

ВЫШЕЛ В СВЕТ 

Третий, заключительный в первом полугодии но¬ 
мер журнала «Предупреждение» подписчики и чи¬ 
татели получат точно в срок. В традиционной руб¬ 
рике «Анатомия болезни» подробно рассказано о 
профилактике острых желудочно-кишечных забо¬ 
леваний. Эта проблема особенно актуальна летом, 
когда граждане дружно устремляются в отпуск, в 
лес, на дачу... Несомненно, привлечет внимание 
беседа с директором Научно-клинического цент¬ 
ра оториноларингологии Минздрава РФ Васили¬ 
ем Федоровичем Антонивым о современных взгля¬ 
дах на природу болезней наших органов слуха, ося¬ 
зания и обоняния. Много любопытного и полезно¬ 
го о лечении различных недугов с помощью жи¬ 
вотных можно почерпнуть в статье «Кошка «уве¬ 
дет» все ваши беды». И в остальных материалах 
номера много интересной информации о здоро¬ 
вом образе жизни. 


^ мо в номер _ 

ПОМОГАЕТЕ НЕ ВЫЖИВАТЬ, А ЖИТЬ 

Вот решила пополнить иссякающий к лету, как вы сами пи¬ 
сали, поток писем своим посланием в адрес любимой газе¬ 
ты, которая помогает не выживать, а жить. 

У меня, слава Богу, нет тяжелого недуга. В свои 36 лет чув¬ 
ствую себя на 25, не больше. Я не хватаюсь за ваши спаси¬ 
тельные советы, как утопающий за соломинку. Хочется про¬ 
сто написать: «Спасибо, «ЗОЖ», что ты есть! Ты вселяешь в 
нас, твоих читателей, веру, надежду на исцеление, помогаешь 
с оптимизмом смотреть на мир». 

Что греха таить, лекарства для нас, людей с небольшим 
достатком, часто просто не по карману. И что? Любая боляч¬ 
ка — и семья оказывается на грани нищеты. Да еще помогут 
ли все эти разрекламированные дорогущие лекарства? Не 
факт! А на страницах «ЗОЖ» любой подберет для себя не¬ 
сколько подходящих, а главное, идущих от чистого сердца 
советов, читательских рецептов. Да и само доброе слово, аура, 
как сейчас модно говорить, исходящая от писем зожевцев, 
несомненно, несет положительный заряд. 

Адрес: Макеевой Юлии Анатольевне, 180019, г. Псков, 
ул. Звездная, д. 13, кв. 63. 


-Внимание! — ■— - - — — 

Продолжается подписка на наши издания в 
почтовых отделениях России на II полугодие 
2003 года в двух агентствах: 

АПР (агентство подписки и розницы) со старыми индексами: 

«ЗдороиыЙ обрт-тши» — аьогпы/. «ЗОЛ», индекс 50153, 
журнал ( іЛрьд , у гі ь л :-\ъѵ, чъ », индекс 26062 и журнал 
«Гірзду П',уву/АЧ'А'ЛЪ Плюа. Ѣ'лЪіМ'лт-/.ъ «ЗОЛ», индекс 41777; 

МАП (межрегиональное агентство подписки) с новыми 
индексами соответственно: 99607, 99608 и 99609. 



итата дня 


Выпиши «ЗОЖ»! 

читай, и лечись! 

Каждый номер хорош, 

В любом выпуске — жизнь! 

Адрес: Стороженко Виктору, 403601, Волгоградская \ 
обл., р. п. Рудня, ул. им. Толстого, д. 77. 


А ТЫ ПОДПИСАЛСЯ НА «ЗОЖ»?! 




























олонка редактора 


і^яиіи пигьца 



ПРИЗЫВ УСЛЫШАН? 

Я всегда говорил, что навязчивые страхи — вещь хуже 
некуда. Во мне же живет самый натуральный навязчивый 
страх. Мне мнится, что однажды я примусь с сотрудника¬ 
ми верстать очередной номер, а писем нет. Именно по 
этой причине в 9-м номере в «Майских призывах» я возо¬ 
пил: «Пишите больше!» Сейчас выясняется, что паниковал 
зря: писем идет много. Впрочем, возможно и другое - 
призыв был услышан. В таком случае это тем более раду¬ 
ет: между читателем и редакцией установилась хорошая 
связь. Что-то на манер сил быстрого реагирования. По¬ 
этому сегодня о письмах мне хочется поговорить особо. 

Тут один человек написал мне очень хорошее письмо, 
но вначале сообщил,чтохотел бы немного покритиковать. 
То есть автору письма кажется, что мы совершенно съеха¬ 
ли на лечение разных болячек, и если дело так пойдет 
дальше, то очень скоро будем походить на журнал «Здо¬ 
ровье». А где же, мол, профилактика? Ее лучшее направ¬ 
ление — физическая культура? 

И вот читаю я номер и радуюсь. Многие авторы говорят 
о том, что наряду с различными рецептами из вестника 
они еще включают в программу оздоровления и физичес¬ 
кие упражнения. Тешу себя надеждой, что не без нашего 
участия. Хотя в любом случае мне кажется, что наш чита¬ 
тель, вооружаясь знаниями, все более и более прозревает 
на предмет профилактики. Почитайте внимательно сегод¬ 
няшние письма, чтобы убедиться в этом. 

Далее я хотел бы сделать важное для редакции разъяс¬ 
нение. В «ЗОЖ» прислала письмо Мария Владиславовна 
Кузнецова из города Раменское Московской области: 

«Пишу вам во второй раз, — сообщает она, — и, увы, с 
обидой. Полгода назад послала вам письмо, поднимающее, 
на мой взгляд, очень важную тему о вреде курения. Но его 
так и не напечатали. Я делаю вывод: значит, вся редакция 
вестника — или, по крайней мере, большинство — люди ку¬ 
рящие и считают эту тему недостойной внимания». 

Милая Мария Владиславовна, ну, во-первых, заверяю вас, 
что у нас в редакции никто не курит, и мы наравне с вами 
считаем эту тему архиважной, но... 

Борьба с курением должна вестись не на уровне вест¬ 
ника «ЗОЖ». Подавляющее большинство наших читате¬ 
лей, кстати, не курят — а на уровне государства, как это 
делается во всех развитых странах. 

Необходимы суровые законы, запрещающие курение во 
всех общественных местах. Кстати, Америке для понимания 
этого потребовалось лет 20. Может, и мы когда-нибудь пой¬ 
мем. 

И еще. Моя «Колонка» в предыдущем номере называ¬ 
лась «Будьте снисходительны». И не только друг к другу, 
ной к нам, к редакции. Женщина не нашла в газете необ¬ 
ходимого ей материала. Речь шла ни много, ни мало о 
диабете I типа у 7-летней девочки — внучки. Но прежде 
чем это выяснилось, женщина пространно объяснила мне, 
на что мы даром тратим в газете место. 

У этой женщины, несомненно, страшное горе. И ее страх 
за судьбу маленькой девочки понятен. Но что делать? Я 
бы не хотел врать. Вылечить этот диабет, подчеркиваю — 
вылечить — на данном этапе невозможно. Может быть, в 
будущем. Может быть, внучка еще успеет. Но можно об¬ 
легчить страдания девочки: компенсировать жесткие уда¬ 
ры. Так так и спрашивайте: «У моей 7-летней внучки инсу¬ 
линозависимый диабет. Что делать?». 

Мы будем искать какие-то приемлемые ответы. А пока, 
Людмила Павловна, — так зовут эту женщину, — мы пере¬ 
даем ваше письмо нашему медицинскому консультанту 
врачу высшей категории В.С.Хорошеву. Он вам ответит. 

Еще раз призываю, друзья, будьте снисходительны не 
только друг к другу, но и к нам. Мы, как и все люди, и 
ошибаемся, и не во всех случаях можем найти ответы на 
ваши вопросы. Но мы ищем! 

Анатолий КОРШУНОВ. 


Следующий, 12-й, номер выйдет 23 июня. 



НИЗКИЙ 

поклон 

ВАМ, 


МАРИНА! 

С глубоким волнением 
прочитал в «ЗОЖ» (№ 10 
(238) за 2003 год) пись¬ 
мо «Нашли друг друга». И 
мне захотелось рассказать 
свою историю. 

Мой отец, рядовой 89-го 
артиллерийского полка, в 
годы Великой Отечествен¬ 
ной сражался на Курской 
дуге. В июне 1943 года мы 
получили похоронку - из¬ 
вестие о его гибели. Но 
где отец нашел последний 
приют - семье было неиз¬ 
вестно. 

На запрос в Централь¬ 
ный архив Министерства 
обороны (мы послали его 
в 2002 году) получили от¬ 
вет, из которого узнали: 
отец похоронен на городс¬ 
ком кладбище города Тро¬ 
ицка Челябинской области. 

Как же так - погиб под 
Курском, а похоронен со¬ 
вершенно в другом месте. 
Да и кладбищ в Троицке не 
одно, а семь. 

Помог вестник «ЗОЖ». В 
№ 1(229) за 2003 год опуб¬ 
ликовано письмо Марины 
Мухаметшиной «Я - самый 
счастливый человек!». Жи¬ 
вет эта удивительная жен¬ 
щина в Троицке-5. 

Решил обратиться к ней 
с просьбой - помочь най¬ 
ти могилу отца, подсказать 
какие-то адреса... 

Только человек с добрым 
сердцем, Человек с боль¬ 
шой буквы смог так ото¬ 
зваться на мое письмо. 


Она пошла в городской 
архив, в архив горвоенкома¬ 
та и нашла в списках фа¬ 
милию моего отца. А потом 
эта женщина обнаружила 
на Дмитровском кладбище 
Троицка захоронение сол¬ 
дат и мраморную плиту. 
Увы, на ней фамилия отца 
не значилась... 

Обо всем этом Марина 
написала мне. И вот 5 мая 
получаю еще одно письмо. 
Марина сообщила, что все 
же нашла могилу солдата 
Лукашева А.А., более того - 
прислала фотографию свя¬ 
щенного для меня места. 
На мраморной плите круп¬ 
но высечено: «ЛукашевАА. 
2июля 1943г.».... Через 60 
лет после гибели отца я 
нашел его... 

Низкий поклон Вам, Ма¬ 
рина! Спасибо вестнику 
«ЗОЖ» за то, что у него та¬ 
кие читатели. Посылаю в 
редакцию фото благород¬ 
нейшей Марины Мухамет¬ 
шиной. 

Адрес: Лукашеву Вла¬ 
димиру Андреевичу, 
105215, г. Москва, ул. 
11-я Парковая, д. 44, 
корп. 4, кв. 39. 

«ЗОЖ»: Что тут сказать, 
друзья? Только одно: 
«Великое, величайшее 
спасибо, Марина». И от 
редакции «ЗОЖ», и, на¬ 
деемся, от всех читате¬ 
лей газеты. Мы живем в 
жестокое время. Челове¬ 
ческая доброта, состра¬ 
дание, готовность по¬ 
мочь в беде сегодня все 
более обесцениваются. 
Однако история, о кото¬ 
рой рассказал Владимир 
Андреевич Лукашев, и 
ваше участие в ней ос¬ 
тавляют надежду на ис¬ 
целение нашей страны 
от сегодняшних ее тяже¬ 
лых недугов. 

МОИ 

ДОБРЫЕ 

АНГЕЛЫ 

Более тридцати лет на¬ 
зад после тяжелейшей 
травмы позвоночника я на¬ 
всегда остался инвалидом. 
Утратив способность сво- 
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аши письма - самое дорогое, что у нас есть 


бодно передвигаться, при¬ 
ложил немало усилий, что¬ 
бы сотворить себя и свою 
судьбу заново. 

Я не замкнулся в себе, в 
своей беде. Все важные 
события в жизни моих дру¬ 
зей проходят и с моим уча¬ 
стием. Их приезды для 
меня — всегда праздник. 
Они заряжают меня своим 
теплом и энергией. 

Общение с сильными 
людьми углубляло понима¬ 
ние, какое это счастье — 
жить и радоваться жизни. 
Я учился черпать энергию 
всюду, где это только воз¬ 
можно, чтобы потом с ее 
помощью благотворно вли¬ 
ять на свою жизнь и судь¬ 
бу. 

Вдохновляющую роль в 
моем мироощущении сыг¬ 
рали Люда Киселева из 
Боровска, Калужской обла¬ 
сти, Алексей Шпагин из 
Ферганы, Владимир Черни¬ 
ков из белгородского го¬ 
родка Шебекино, Игорь 
Трикс из Риги — художник, 
историк, инженер, учитель- 
репетитор на дому. 

А Москва и вестник 
«ЗОЖ» подарили мне новых 
друзей: Оля Джауль из под¬ 
московного Егорьевска, Ира 
Дроздова из Люберец, 
Люда Колобова из Пучежа 
Ивановской области, Люба 
Чухарева из Новосибирска, 
Жанна Деркач и Михаил 
Сергеев из Московской 
региональной обществен¬ 
ной организации инвали- 
дов-опорников «Люди на 
колясках». Каждый из них в 
силу своего характера по¬ 
лон прекрасных устремле¬ 
ний, поскольку укрепили 
свой дух и обрели душев¬ 
ное равновесие, знают цену 
человеческого счастья, 
близки мне тем, что умеют 
не проходить мимо чужих 
страданий и переживаний. 
Так я подошел к убеждению, 
что судьба благосклонна к 
людям активным, мобиль¬ 
ным и целеустремленным. 
Знакомство и многолетняя 
дружба с латвийским вра¬ 
чом Э.Неймане будут по¬ 
мниться всегда. Ее наста¬ 
вительные речи, умение 
быстро сплотить пациен¬ 
тов придавали нам неис¬ 


сякаемый заряд бодрости 
и уверенности в себе. 

Мы засоряем душу оби¬ 
дами, завистью, раздраже¬ 
нием, злостью. Тучнеем, 
оседаем у телевизора,ут¬ 
рачиваем подвижность, пе¬ 
рестаем читать. Мы даже 
не замечаем, как наш внут- 
ренний мир засыхает. 
Здоровый оптимизм ухо¬ 
дит, уступая место скуке, 
хандре, унынию. Лень и 
пассивность — разрушите¬ 
ли судьбы. Когда нестер¬ 
пимо тяжело, повторяйте 
себе и мысленно, и вслух: 
я сильный, я молодой, я все 
смогу. 

Мир бесконечен, но в 
нем есть место и для мое¬ 
го мира. Я вижу, как рас¬ 
тут травы, слышу, как пере¬ 
говариваются деревья. Я 
полной мерой и с благо¬ 
дарностью принимаю 
энергию у трав и деревь¬ 
ев, у гор и моря. Нет пути, 
по которому я не пройду! 
Нет силы, которая меня ос¬ 
тановит, если я чист душой 
и вершу свой путь в согла¬ 
сии с ритмом вещей, ко¬ 
торые меня окружают. 

Я — воин, я — плотник, я 
— ткач и кузнец... Мой дух, 
моя воля — мои добрые 
ангелы. Мои чувства — 
моя сила. Мое желание 
жить — неиссякаемо, оно 
словно жажда любви! 

Мои многочисленные 
друзья, все, с кем я общал¬ 
ся и с кем я общаюсь те¬ 
перь, помогали и помога¬ 
ют мне укрепиться духом, 
всем сердцем ощутить зов 
необъятных далей. 

Всем им, моиій друзьям, 
я посвятил книгу, которая 
пошла в набор в калужс¬ 
ком издательстве «Гриф». 

Адрес: Никишину Ген- 
надию Петровичу, 
107143, Москва, район 
Метрогородок, ул. От¬ 
крытое шоссе, д. 27, 
корп. 9, кв. 26. 

НАИЛУЧШАЯ 

ЛЕПОТА 

Живет в нашей станице 
Галина Дмитриевна Кры- 
женовская — женщина 
преклонного возраста, до¬ 


вольно подвижная, жизне¬ 
радостная. Многие знают 
ее как искусного кулина¬ 
ра и повара, часто просят 
помочь вкусно накормить 
гостей по случаю свадеб, 
юбилеев, вечеринок... Хотя 
Галина Дмитриевна давно 
на заслуженном отдыхе, 
каждое лето ее приглаша¬ 
ют главным поваром в 
детский лагерь отдыха 
«Орленок». 

Искусство приготовить 
вкусную и полезную для 
здоровья пищу - талант, 
который передавался в 
династии Крыженовских 
из поколения в поколение. 
Блюда Галины Дмитриев¬ 
ны в основном из свежей 
растительности, овощей, 
фруктов, зелени. 



Общительность и обая¬ 
ние помогают ей быстро 
завоевывать симпатию и 
располагать к себе даже 
незнакомых людей. Чистое, 
с румянцем на щеках, по- 
детски миловидное лицо с 
живыми искорками в гла¬ 
зах вызывает у всех вос¬ 
хищение. Невольно так и 
напрашивается вопрос: 
как в таком возрасте со¬ 
хранилось чистым лицо? 
Галина Дмитриевна 
объяснила: 

— Мою с мылом руки, 
умываюсь, а потом быст¬ 
рым движением ладоней 
разглаживаю лицо. Кате¬ 
горически отказываюсь от 
полотенца. Секрет моло¬ 
дости достался мне по на¬ 
следству: мои деды и ро¬ 
дители - долгожители, все 
они прожили за девянос¬ 
то лет. До самой старости 
у них не было на лице ни 
одной морщинки потому, 
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что никогда после умыва¬ 
ния не пользовались поло¬ 
тенцем. 

Вот она - изюминка! 

Простота да чистота - 
наилучшая лепота да по¬ 
ловина здоровья, — гласит 
русская поговорка. 

Вот она — истина, кото¬ 
рая, словно отражение в 
зеркале, говорит о здоро¬ 
вье тела и души. 

Адрес: Маланину 

Юрию Тимофеевичу, 
403441, Волгоградская 
обл., г. Серафимович, 
ул. Нагорная, д. 16. 

«ЗОЖ»: Юрий Тимофе¬ 
евич - прекрасный ху¬ 
дожник - прислал нам и 
портрет Галины Дмит¬ 
риевны. Если копия - 
отражение оригинала, 
то нам остается только 
снять шляпу... 

ИСКАТЬ ХОТЬ 
ЛУЧИК СВЕТА 

Выписываю вестник 
только год, но как многому 
уже научилась у него. Ле¬ 
жала в больнице с обо¬ 
стрением деформирующе¬ 
го остеохондроза и кок- 
сартроза, и сестра принес¬ 
ла подшивку «ЗОЖ», рас¬ 
сказала, что вылечила по 
его рецептам застаревший 
радикулит у мужа, а у ба¬ 
бушки — опоясывающий 
лишай. Мы всей палатой 
«набросились» на эту под¬ 
шивку - читали, делали 
выписки понравившихся 
рецептов, и все решили 
непременно выписать это 
издание. 

Теперь я вижу в вестни¬ 
ке не только рецепты, но 
гораздо более того — пре¬ 
поднесенную людям на¬ 
дежду жить и выживать, 
несмотря ни на какие труд¬ 
ности. А ведь это самое 
главное — увидеть лучик 
света, за который можно 
уцепиться, как за соломин¬ 
ку, и выкарабкаться к све¬ 
ту. Но при этом не ныть, не 
опускать руки. 

Двадцать лет назад 
(было мне тогда 24 года) я 
попала в аварию: перелом 
шейки бедра, раздроблено 
колено. Лежала в больни- 
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це на вытяжке, а потом пе¬ 
ренесла несколько опера¬ 
ций. Низкий поклон хирур- 
гу-травматологу Вадиму 
Михайловичу Безмельни- 
цыну и врачу-травматоло- 
гу Владимиру Валентино¬ 
вичу Волкодавову за то, что 
они поставили меня на 
ноги, собрали разбитые 
кости. На вытяжке я лежа¬ 
ла беременная вторым ре¬ 
бенком, а первому - сы¬ 
ночку было всего три года. 
Не буду вспоминать 
страшные боли и все, что 
пришлось пережить. При¬ 
ходилось каждые три часа 
колоть наркотики. И, конеч¬ 
но, о том, чтобы оставить 
ребенка, не могло быть и 
речи. Мне было очень тя¬ 
жело, а врачи всегда под¬ 
бадривали меня, говорили, 
что я обязательно буду 
ходить. 

Я не падала духом, не 
плакала, а верила в себя, в 
наставление врачей. Я 
училась стоять на костылях, 
но ноги не держали: тка¬ 
ни все атрофировались — 
и тогда я бросила косты¬ 
ли. Превозмогая боль, пы¬ 
талась все делать сама — 
сидя на стуле, даже мыть 
полы, ходить с палочкой в 
больницу пешком на пере¬ 
вязки, хотя можно было вы¬ 
зывать «скорую». 

Наконец собрался кон¬ 
силиум, и мне дали вторую 
группу инвалидности. Вот 
было горе: в 25 лет инва¬ 
лид! Это не укладывалось 
в голове. Обычно выдер¬ 
жанная, заревела прямо на 
комиссии, только и смог¬ 
ла выдавить из себя: «На 
работу захочу!». До трав¬ 
мы я окончила техникум 
советской торговли по 
специальности «товаро¬ 
вед». Врачи посоветова¬ 
лись и продлили больнич¬ 
ный лист на несколько 
месяцев. 

День, когда я вышла на 
работу, неповторимый. Я 
была самым счастливым 
человеком на земле: иду 
на работу, в свой коллек¬ 
тив. Мне казалось, что все 
еще более прекрасно в 
этом мире, чем было до 
болезни: люди, деревья, 
цветы. Как прекрасен мир, 


в котором живут люди. 

После травмы я отрабо¬ 
тала более двадцати лет: 
мне все-таки дали инва¬ 
лидность. Но я и сейчас 
не сдаюсь: выращиваем с 
мужем на огороде овощи 
и фрукты. Держим хозяй¬ 
ство. Все дни в работе, в 
движении. Движение — 
это жизнь! Хочется всех 
одаривать и цветами, и 
фруктами, а, кстати, и ре¬ 
цептами, чтобы поднять 
здоровый дух у людей, заг¬ 
нанных болезнями. Вспом¬ 
нила свою бабку Ульяну, 
она прожила на белом 
свете 102 года, вспомни¬ 
ла, как заболели у мамы, 
распухли колени так, что 
она не могла ходить. Тог¬ 
да бабка Ульяна сказала 
мне, чтобы я на велосипе¬ 
де сгоняла в лес и при¬ 
везла муравейник цели¬ 
ком размером с неболь¬ 
шую копну сена. Поброса¬ 
ли в ведро вместе с му¬ 
равейником корни лопуха, 
благо у нас их целые за¬ 
росли, прикрыли свежими 
березовыми ветками. За¬ 
лили все кипятком, насто¬ 
яли часа четыре и опусти¬ 
ли мамины ноги в эту вы¬ 
варку (не сильно горячую, 
чтобы не ошпариться). И 
держала она ноги в вывар¬ 
ке минут 30. Через день 
процедуру повторили. И 
так проделывали пять раз. 
Мать стала ходить, опухоль 
спала, прошли боли. Пос¬ 
ле такого лечения мама 
прожила еще 20 лет и ни¬ 
когда не жаловалась на 
боли в коленях. 

И со своими болячками 
я тоже борюсь с помощью 
трав и цветов. Болела у 
меня печень, так мне посо¬ 
ветовали успокоить ее 
цветками календулы — за¬ 
варивать как чай. И печень 
перестала болеть, и горе¬ 
чи во рту нет. 

Дай Бог здоровья и дол¬ 
гих лет жизни всем чита¬ 
телям вестника и тем, кто 
его делает. 

Адрес: Гордиенко 

Нине Федоровне, 
403770, Волгоградская 
обл., Жирновский р-н, п. 
Линево, ул. Советская, 
Д. 27. 


ГОТОВ ПЕТЬ 
ПЕСНИ 
ЛЮБОЙ 
ТРАВИНКЕ 

За свои 70 лет мне дове¬ 
лось повидать и пережить 
немало. Судьба дарила и 
хорошее, и плохое, перво¬ 
го, наверное, больше. Даже 
в том, что жив, вижу счас¬ 
тье. Вспоминается раз¬ 
ное... 

Москва предвоенная. 
Живем мы где-то в Соколь¬ 
никах, в маленькой комна¬ 
тушке деревянного барака. 
В Первопрестольную роди¬ 
телей пригнал голод, ца¬ 
ривший в Поволжье в 30-е 
годы. Нас, детей, двое - я 
и младший мой братишка. 
Чем запомнилась Москва 
моего детства? Не повери¬ 
те - болезнями, которые 
были со мной неразлучны. 
Коклюш в Домодедове, и у 
меня он тут как тут, дизен¬ 
терия в Кашире - и у меня 
тоже, грипп в Кунцеве - не 
обошел и меня. 

Замучились со мной ро¬ 
дители, берегли, жалели, 
баловали, а я все болел и 
болел. «Судьба такая», — 
сочувствовали матери со¬ 
седки. Помню, везли меня 
как-то к знаменитому про¬ 
фессору на машине. Доро¬ 
гой отец тормошил меня, 
помахивая перед глазами 
воздушным шариком, и все 
уговаривал:«Не спи, толь¬ 
ко не спи»... А я, как веник... 

Профессор осмотрел 
меня и предложил помес¬ 
тить в клинику при НИИ. 
Сказал: «Попробуем новое 
лекарство». Отец взорвал¬ 
ся - оставить сына в каче¬ 
стве подопытного кроли¬ 
ка? Ну уж нет. 

Повезли к какой-то ста¬ 
рушке. Та посоветовала 
уехать в деревню. Пред¬ 
рекла на прощание: «На 
свежем воздухе он, может, 
доживет лет до 17». А мне 
в ту пору было семь. Де¬ 
сять лет жизни - ну, не по¬ 
дарок ли судьбы родите¬ 
лям! Так они посчитали и 
решили, что отец останет¬ 
ся на заработки в Москве, 


а мама с детьми отправит¬ 
ся в деревню. 

Так мы оказались в Пен¬ 
зенской области, в малень¬ 
ком поселке (всего-то 20 
домов) с красивым назва¬ 
нием Пчелка. В ста метрах 
от нашего крытого соло¬ 
мой дома лес. Выйдешь 
утром на крылечко и не 
надышишься, не налюбу¬ 
ешься. Живительный воз¬ 
дух, кажется, можно пить 
глотками, а туманы-то го¬ 
лубые-голубые. Их у нас 
грибными называли. 

День-деньской пропадал 
я в лесу. Собирал ягоды, 
грибы, желуди, щавель, ме¬ 
дуницу, первоцветы, сныть 
- все шло на стол. Мать 
учила меня различать ле¬ 
чебные травы, как их су¬ 
шить, заготавливать на 
зиму. 

Здоровье мое пошло на 
поправку. Окреп настолько, 
что осенью поступил в 
школу, хотя из-за болезней 
отстал от сверстников. 
Только с 9 лет начал 
«грызть гранит науки», да 
так, что за два года окон¬ 
чил начальную школу. 

До сих пор убежден, что 
нашу семью в военные 
годы уберег от смерти лес. 

В те страшные годы он был 
для нас кормильцем, со¬ 
гревал и одевал. До сих 
пор вспоминаю лапти, ко¬ 
торые сплел мне из липо¬ 
вого лыка вернувшийся с - 
фронта отец. 

А между тем приближа¬ 
лось мое семнадцатилетие, 
и в голову приходили мыс¬ 
ли о пророчестве москов¬ 
ской старушки. Отец уго¬ 
варивал выбросить из го¬ 
ловы дурные мысли, мать 
молилась. Все же семнад¬ 
цатилетний порог своей 
жизни я одолел. В армию 
взяли. Напросился в авиа¬ 
цию, скрыв от врачей му¬ 
чивший меня ревматизм. 

Вылечила меня морская 
вода. Я служил на Каспии, 
и каждое утро начиналось 
с зарядки на берегу и ку¬ 
пания в море. 

Тщедушный мальчишка, 
каким я был в детстве, вер¬ 
нулся из армии разрядни¬ 
ком аж по шести видам 
спорта. Ездил на соревно- 
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в разные города. За 
і ІГм в учебе и спорте 
полечил в награду путевку 
на Всемирный фестиваль 
молодежи в Москве. 

Был я весел и здоров, 
когда ко мне однажды при¬ 
стала цыганка, встретивша¬ 
яся в Рязани. Как я ни от¬ 
казывался от ее назойли¬ 
вых услуг, все же она уго¬ 
ворила меня погадать, 
предсказать за рубль судь¬ 
бу. И вот что она сообщи¬ 
ла мне: «Болеть не будешь 
до старости. Женишься в 
24 года, у жены будет не¬ 
русское имя. Проживешь 
ровно 69 лет». 

Я улыбнулся беззаботно 
и, махнув рукой, пошел 
дальше. Кто будет задумы¬ 
ваться о смерти через пол¬ 
века? Но случилось так, что 
женился я действительно в 
24 года, и жену мою зовут 
Аида. По больницам не 
хожу, врачей знаю только 
заочно, аптечных препара¬ 
тов не признаю. 

Мы с женой пришли к 
единодушному мнению, что 
все лекарства у нас под 
ногами, ими и пользуемся. 
Считаем их более эффек¬ 
тивными по сравнению с 
рекламируемыми сред¬ 
ствами. Помогают в этом 
убедиться и личный опыт, 
и книги, и, конечно, «ЗОЖ». 
Жаль только, что многие 
рецепты наших предков 
утрачиваются. 

Вот вспомнился хотя бы 
такой простейший бабуш¬ 
кин рецепт от простудного 
кашля. 

Возьмите по три листоч¬ 
ка лесной малины, земля¬ 
ники, калины, мяты, души¬ 
цы, крапивы, черной сморо¬ 
дины, шалфея. Заварите 
0,5 л крутого кипятка, про¬ 
цедите и горячим пейте 
маленькими глоточками. 
Затем - в постель. Наутро 
забудете, что накануне был 
кашель. Если под руками 
не окажется какого-либо 
растения, не беда, с каш¬ 
лем справятся остальные. 
Только напиток придется 
приготовить дважды. Если 
захотите, можно подслас¬ 
тить этот чай медом или 
вареньем. 

А вот еще один совет, 


полезный владельцам лич¬ 
ных подворий. Много не¬ 
приятностей дачникам- 
огородникам доставляют 
грызуны. Урожай можно 
сберечь, если в хранилище 
овощей положить черный 
корень. Бегут от запаха 
невзрачного растения лю¬ 
бые грызуны. Рассказыва¬ 
ют, крысы даже за борт в 
море бросались, почуяв 
этот запах. 

Многое хотелось бы по¬ 
ведать зожевцам, но разве 
в одну заметку все умес¬ 
тишь! Скажу лишь, что я 
счастлив. Живу уже на пол¬ 
года больше, чем напроро¬ 
чила мне цыганка. Жаль 
только, что нет больше 
моей родной Пчелки. 
Крест на ней поставили, 
зачислив в бесперспектив¬ 
ные. Но я опять среди по¬ 
лей и лесов, рядом с тра¬ 
вами и цветами. И чув¬ 
ствую себя неотъемлемой 
частичкой Природы. Ею 
живу, ее люблю и готов до 
конца дней своих петь пес¬ 
ни любой травинке. 

Адрес: Казгунову Вик¬ 
тору Григорьевичу, 
442530, Пензенская об¬ 
ласть, Камешкирский р- 
н, с. Русский Камешкир, 
ул. Мира, 22-2. 

ТОНЕМ*** 

А ПОЧЕМУ? 

Вы никогда не задумыва¬ 
лись, почему безо всякой 
видимой причины так мно¬ 
го людей тонет? Я наблю¬ 
дал, как однажды в Под¬ 
московье, на Москве-реке 
молодой парень разделся 
и нырнул с берега в воду. 
Вода прозрачная, видно, как 
он лежал. Очевидно, на¬ 
слаждался. Но через мину- 
ту-другую мы его вытащи¬ 
ли. Дежурный врач на пля¬ 
же приводил парня в чув¬ 
ство. 

Другой пример: город 
Чугуев, искусственный пруд 
около микрорайона «Авиа¬ 
тор». Летчик, спортсмен в 
компании на лодке выпил 
стопку, нырнул вниз голо¬ 
вой и...утонул. 

На трассе Харьков—Ро¬ 


стов три дальнобойщика 
распили бутылочку на бе¬ 
регу того же искусственно¬ 
го пруда, нырнули с мост¬ 
ков. Двое вынырнули, а 
третий обнял сваю, как 
жену чужую, так и остался. 
Долго его искали, пока на¬ 
шли под мостками. 

Однажды в местной га¬ 
зете сообщали, что за ка¬ 
кой-то месяц здесь, в ок¬ 
рестностях Чугуева, утону¬ 
ло более 50 человек. Мож¬ 
но было бы и дальше раз¬ 
мышлять на эту тему, если 
бы аналогичный случай не 
коснулся меня самого. 

Я тоже отправился на 
пляж с бутылкой 20-гра- 
дусного вина. Выпил пол¬ 
стакана и через некоторое 
время по касательной 
(мелко у берега) нырнул в 
воду. Сижу по горло в воде, 
кругом дети прыгают: 
«Дядя, вставай». А я, как ду¬ 
рак, ничего не соображаю. 

Решил эксперимент про¬ 
должить. На том же пруду 
втроем мы распили пол- 
литра. Я своим ребятам 
наказал держать меня за 
руки и не отпускать. Заш¬ 
ли по пояс в воду, и я рез¬ 
ко, имитируя нырок вниз 
головой, погрузился в воду. 
Все повторилось: вишу на 
руках и ничего не сообра¬ 
жаю. 

Так я пришел к выводу: 
нельзя пить перед тем, как 
решил искупаться. А если 
уж выпил, то прежде, чем 
лезть в воду, надо хоро¬ 
шенько намочить разгоря¬ 
ченную голову. Иначе рис¬ 
куешь с отключившимся 
сознанием наглотаться 
воды и утонуть даже в мел¬ 
ководной луже. 

Адрес: Краснову Вита¬ 
лию Георгиевичу, 
155611, Ивановская 
обл., Лежневский р-н, 
п/о Н-Горки, д.Грезино. 

СПАСИБО, 

АЛЕКСАНДР 

ПРОХОРОВИЧ! 

В «ЗОЖ» (№ 22 (226) за 
2002 год) я прочитала ста¬ 
тью врача А.П.Серохвосто- 
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ва о дыхании и решила 
попросить его совета, как 
лечить свое больное сер¬ 
дце. На ответ из Рязани 
сильно не надеялась, но он 
пришел. И Александр 
Прохорович столько реко¬ 
мендаций написал, о кото¬ 
рых я и не подозревала. 
Хочу выразить ему благо¬ 
дарность, поклониться за 
сердечность и чуткое от¬ 
ношение к людям. И спе¬ 
шу поделиться его сове¬ 
тами с зожевцами, может, 
еще кому-то это приго¬ 
дится. 

При моих 38 годах я 
дышу, как столетняя,— 
сильная одышка из-за 
врожденного порока сер¬ 
дца, у меня аритмия и к 
тому же ревматизм. Се- 
рохвостов посоветовал 
мне как можно больше 
ходить с отдыхами. И 
даже сидя продолжать 
«идти», чтобы ноги были в 
движении. Кроме того, 
нужно делать массаж стоп 
и кистей рук. 

На область ладони ниже 
большого пальца он пред¬ 
лагает накладывать зерна 
гречки или другого цело¬ 
го зерна в три ряда парал¬ 
лельно пальцу, закрепляя 
крупу бинтом на сутки. 
Через сутки зерна надо 
менять. Аналогичным об¬ 
разом надо на ночь делать 
подобные аппликации на 
стопах на бугре ниже 
большого пальца. 

Очень полезными он 
считает теплые 10-15-ми¬ 
нутные ванны для ног с 
добавлением 1 столовой 
ложки соли. После 10 ванн 
- десятидневный перерыв. 

А внутрь доктор предла¬ 
гает принимать клюквен¬ 
ный сок с медом, травя¬ 
ные настои и чаи из лис¬ 
тьев смородины и брус¬ 
ники, цветов одуванчика, 
травы тысячелистника и 
спорыша. 

Еще раз спасибо Алек¬ 
сандру Прохоровичу. Не 
оскудела Русь наша теп¬ 
лотой душевной! 

Адрес: Коваленко 
Ирине Александровне, 
353320, Краснодарский 
край, г. Абинск, ул. Не¬ 
красова, д. 57. 
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С директором Научно-исследовательского ин¬ 
ститута пульмонологии Министерства здраво¬ 
охранения Российской Федерации, главным 
пульмонологом России, академиком Алексан¬ 
дром Григорьевичем ЧУЧАЛИНЫМ наш коррес¬ 
пондент Светлана Пальмова встретилась вдень, 
объявленный Всемирной организацией здраво¬ 
охранения днем борьбы с бронхиальной астмой. 
И, что вполне естественно, темой очередной бе¬ 
седы с ученым стала именно эта коварная бо¬ 
лезнь и способы ее преодоления, в том числе 
- и народными средствами. 

^ ■ ■ . 


«ЗОЖ»: Александр 
Григорьевич, бронхи¬ 
альная астма - одна из 
самых тревожных про¬ 
блем, которая касается 
здоровья населения во 
всем мире. Есть страны, 
где этот недуг является 
чуть ли не самым рас¬ 
пространенным заболе¬ 
ванием - США, Австра¬ 
лия, Новая Зеландия. 
Как обстоят дела в этом 
плане у нас в России? 

Александр ЧУЧАЛИН: 
Работая в разных регионах 
страны, мы с тревогой кон¬ 
статируем, что и для рос¬ 
сийского общества брон¬ 
хиальная астма стала се¬ 
рьезной проблемой. Она 
поражает все возрастные 
группы. Даже ребенок мо¬ 
жет появиться на свет с 
первыми признаками этой 
болезни, если его родите¬ 
ли страдают аллергией 
или той же астмой. 

«ЗОЖ»: Стало быть, в 
какой-то степени астма 
может передаваться по 
наследству? Кстати, об 
этом спрашивают Т.Ива- 
нова из Твери, Г.Сазоно¬ 
ва, живущая в Туле, дру¬ 
гие наши читатели. 

А.Ч.: Бесспорно. Гене¬ 
тический механизм здесь 
срабатывает более чем в 
75% случаев. Сегодня 
наши усилия направлены 
на стратегию первичной, 
вторичной и третичной 
профилактики бронхиаль¬ 
ной астмы. Как предотвра¬ 
тить возникновение болез¬ 
ни, если есть генетические 
предпосылки к ее возник¬ 
новению? Это как раз и 
есть первичная профилак¬ 
тика. Мы проводим боль¬ 
шую работу с акушерами, 
принимающими роды у 


женщин, страдающих ал¬ 
лергическими заболевани¬ 
ями. Приведу цифры: из 
полутора миллионов жен¬ 
щин, рожающих детей, 400- 
500 тысяч имеют проблемы 
с позиций аллергического 
статуса. Поэтому вместе с 
директором Научно-иссле¬ 
довательского института 
акушерства и гинекологии 
академиком Владиславом 
Ивановичем Краснопольс¬ 
ким проводим в жизнь 
столь необходимые и по¬ 
лезные проекты по обра¬ 
зованию врачей-акушеров, 
призванных помогать жен¬ 
щинам, страдающим ал¬ 
лергическими заболевани¬ 
ями в период беременно¬ 
сти и при родах. 

«ЗОЖ»: А что входит в 
понятие вторичной и 
третичной профилакти¬ 
ки? 

А.Ч.: Врачи должны хо¬ 
рошо, со знанием дела ле¬ 
чить астматиков. Речь идет 
не только о назначении 
лекарственных препаратов, 
число которых постоянно 
увеличивается и совер¬ 
шенствуется. Я имею в 
виду также восстанови¬ 
тельное лечение, разумную 
медикаментозную терапию, 
климатолечение. А третич¬ 
ная профилактика — это 
как раз то, чем приходится 
заниматься мне и моим 
коллегам. Нам приходится 
иметь дело с очень тяже¬ 
лыми больными, с теми, у 
кого так называемая зло¬ 
качественная астма. 

«ЗОЖ»: Поясните, по¬ 
жалуйста, каков меха¬ 
низм приступа астмы? 

А.Ч.: Начну с того, что 
бронхиальная астма - хро¬ 
ническое заболевание, с 
периодическими присту¬ 


пами. Они, эти приступы, 
бывают разной тяжести - 
от слабого покашливания 
и тяжелого дыхания до уг¬ 
рожающих жизни челове¬ 
ка приступов удушья. Вот 
что происходит в этом слу¬ 
чае: сужаются бронхи и 
бронхиолы, от этого проис¬ 
ходит сжатие грудной клет¬ 
ки, затруднение дыхания. 
Отекает слизистая оболоч¬ 
ка дыхательных путей, тем 
самым мешая движению 
ресничек эпителия. В от¬ 
вет слизистые железы вы¬ 
деляют больше слизи, она 
становится гуще, что пре¬ 
пятствует проходу воздуха 
в легкие. Дыхание стано¬ 
вится трудным, тяжелым, 
даже выдох требует боль¬ 
ших усилий. Если не купи¬ 
ровать такой приступ, он 
может привести к необра¬ 
тимому повреждению тка¬ 
ней легких, к хроническому 
заболеванию легких, а то и 
к летальному исходу. 

«ЗОЖ»: Просто страш¬ 
ную картину вы нарисо¬ 
вали! 

А.Ч.: Но это правдивая 
картина, совсем не приук¬ 
рашенная, поверьте. Брон¬ 
хиальная астма - очень и 
очень серьезное заболева¬ 
ние, и относиться к нему 
надо соответственно. На¬ 
верное, потому в мире уже 
в третий раз проводится 
астма-день, когда внима¬ 
ние ученых приковано к 
этому недугу. Но мы в Рос¬ 
сии уже давно проводим 
такие дни. 

«ЗОЖ»: Что входит в их 
программу? 

А.Ч.: Астма-день - это 
привлечение внимания к 
проблеме бронхиальной 
астмы со стороны самых 
разных слоев населения: 
врачей, администраторов, 
больных. Пульмонологи 
встречаются с пациентами, 
со всеми,кого волнует эта 
проблема. Рассказывают о 
типах астмы - приобретен¬ 
ной или аллергической, 
или иммунологической, то 
есть экзогенной, внешней. 


А есть еще внутренняя, эн¬ 
догенная бронхиальная 
астма, которая обычно на¬ 
чинается на поздних этапах 
полового созревания или 
позже. Кстати, люди, стра¬ 
дающие эндогенной аст¬ 
мой, могут не иметь род¬ 
ственников с аналогичным 
заболеванием, у них отри¬ 
цательная реакция на ал¬ 
лергию при кожном тести¬ 
ровании. А у большинства 
больных, страдающих экзо¬ 
генной астмой, характерна 
положительная реакция на 
кожное тестирование, а 
также повышенный уро¬ 
вень специфических анти¬ 
тел в крови. 

Отвечаем на многочис¬ 
ленные вопросы, даем ре¬ 
комендации и советы,рас¬ 
сказываем о симптомах 
бронхиальной астмы, тра¬ 
диционных методах лече¬ 
ния. И сообщаем о том, что 
вот уже восемь лет рабо¬ 
тает телефон «Астма-по¬ 
мощь» - сообщаю его но¬ 
мер и читателям вестника: 
(095) 465-48-52. Звони¬ 
те, спрашивайте, пульмоно¬ 
логи ежедневно, кроме 
субботы и воскресенья и 
праздничных дней, с 17 до 
20 часов ответят на ваши 
вопросы. 

«ЗОЖ»: Вот письмо из 
Барнаула, от Н.Лыткина. 
Он рассказывает о том, 
что посещает астма- 
школу, где не только 
поправил здоровье, но и 
приобрел друзей и, что 
самое главное, забыл о 
курении. Астма-школы - 
это тоже ваше ноу-хау? 

А.Ч.: Не побоюсь пока¬ 
заться нескромным и ска¬ 
жу: да, наше. Вообще мы 
уделяем самое серьезное 
внимание образователь¬ 
ным программам, ведь сей¬ 
час такое время, что люди, 
тем паче больные, должны 
владеть современной ин¬ 
формацией, обладать опре¬ 
деленным уровнем знаний 
по поводу своего заболе¬ 
вания. Так вот, в Барнауле, 
откуда вестник получил 
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письмо, астма-школа ра¬ 
ботает чрезвычайно инте¬ 
ресно, с полной отдачей. 
Это же могу сказать и о 
Екатеринбурге, Казани, 
Санкт-Петербурге, Москве, 
где сейчас работает око¬ 
ло 30 таких школ для де¬ 
тей и взрослых. И знаете, 
что интересно? Врачи ста¬ 
ли совсем по-другому 
смотреть на человека, бо¬ 
леющего астмой. Они пе¬ 
рестали видеть в нем 
объект для назначения 
таблеток, инъекций, инга¬ 
ляций. Врачи стали видеть 
в больном личность с его 
проблемами. Ведь люди, у 
которых та или иная бо¬ 
лезнь, имеют совершенно 
определенные характеро¬ 
логические особенности. 
Приведу такой пример. 
Мы недавно открыли шко¬ 
лу для курильщиков, у ко¬ 
торых хроническая об¬ 
структивная болезнь лег¬ 
ких. И так случилось, что 
на занятиях рядом сидели 
те, у кого бронхиальная 
астма, и курильщики. Со¬ 
здавалось впечатление, что 
это люди из разных стран, 
с разными лицами, с раз¬ 
ным мировоззрением, с 
разными манерами пове¬ 
дения. Если кого-либо из 
читателей вестника заин¬ 
тересуют астма-школы, 
звоните по телефону, на¬ 
званному выше, или захо¬ 
дите на наш сайт в Интер¬ 
нете: ѵѵѵѵѵѵ.тозтеб.ги/ 
риіто. Правда, такой воз¬ 
можностью обладают 
лишь жители городов и 
районных центров, где есть 
компьютеры и подключе¬ 
ние к Интернету. Но мы на¬ 
деемся, что и через вест¬ 
ник «ЗОЖ», и через журнал 
«Астма и Аллергия» смо¬ 
жем донести до самых от¬ 
даленных уголков России 
все то новое, что происхо¬ 
дит в науке, связанной с 
лечением бронхиальной 
астмы. 

«ЗОЖ»: И чем может 
похвастаться наука в 
этой области? Можно ли 


говорить о каком-то 
прорыве в лечении 
бронхиальной астмы? 

А,Ч.: Наука не стоит на 
месте. Астматикам хорошо 
известны такие препараты, 
как ингалятор бекломета- 
зон легкое дыхание. Есть 
комбинированный проти¬ 
воастматический препарат 
симбикорт, сочетающий в 
себе ингаляционный гор¬ 
мон будесонид и бронхо- 
литик длительного дей¬ 
ствия формотерол. Еще 
одна новинка - серетид. 
Это комбинированный 
противоастматический 
препарат, который полезен 
в качестве постоянной 
поддерживающей тера¬ 
пии. Таблетки сальтоса 
оказывают бронхорасши¬ 
ряющее действие в тече¬ 
ние 12 часов. Скоро в ап¬ 
теках России появится но¬ 
вый препарат спирива, он 
немного похож на атро- 
вент, однако обладает бо¬ 
лее мощным бронхорас¬ 
ширяющим эффектом, ко¬ 
торый сохраняется 24 
часа. Значит, ингаляцию 
им нужно проводить всего 
лишь раз в сутки! А адре¬ 
совано это лекарство тем, 
у кого хроническая об¬ 
структивная болезнь легких 
- ХОБЛ, то есть курильщи¬ 
кам. Известно, что около 
15% всех любителей сига¬ 
рет страдают этой болез¬ 
нью. Но есть и другие дан¬ 
ные: ХОБЛ болеют до 50% 
людей, которые курят! При¬ 
чем стремительно растет 
число заболевших, и, по 
прогнозам, в ближайшие 20 
лет ХОБЛ займет пятое 
место по ущербу, который 
она наносит и обществу, и 
болеющему человеку. 
Сейчас испытывается по¬ 
рядка 10 новых молекул с 
очень высокими антиал¬ 
лергическими свойства¬ 
ми. Мы проводим пилот¬ 
ные исследования с уча¬ 
стием добровольцев, стра¬ 
дающих бронхиальной ас¬ 
тмой. Пришли препараты 
новой генерации, они от¬ 


носятся к уровню золотых 
стандартов. Не хочу назы¬ 
вать их, препараты эти 
можно принимать только 
по назначению врача. 

«ЗОЖ»: Понимаем, вы 

- представитель офици¬ 
альной медицины. И 
все-таки, как вы относи¬ 
тесь к народным мето¬ 
дам лечения бронхиаль¬ 
ной астмы? В том числе 

- и к занятиям спортом 
астматиков? 

А.Ч.: Начну с последне¬ 
го вопроса. Древние гово¬ 
рили: «Хочешь быть здоро¬ 
вым? Бегай! Хочешь быть 
красивым? Бегай! Хочешь 
быть умным? Бегай!» 

Умеренные физические 
нагрузки очень важны для 
поддержания здоровья. В 
то же время у многих лю¬ 
дей, болеющих бронхиаль¬ 
ной астмой, физическая 
нагрузка может вызвать и 
вызывает приступ затруд¬ 
ненного дыхания. Порой 
больному даже трудно 
подняться по лестнице, он 
вынужден останавливать¬ 
ся и принимать бронхо¬ 
расширяющий препарат. 
Сравнительно недавно со¬ 
здан ингалятор серетид 
мультидиск, он увеличива¬ 
ет эффективность лечения 
бронхиальной астмы. А за¬ 
нятия спортом, активный 
образ жизни способству¬ 
ют улучшению течения бо¬ 
лезни. Более того, скажу, 
что комплекс физических 
упражнений является не¬ 
обходимой составляющей 
реабилитационного лече¬ 
ния бронхиальной астмы. 

Не могу не привести 
пример: в 1992 году олим¬ 
пийской чемпионкой в се¬ 
миборье стала Джекки 
Джойнер-Керси, причем с 
новым мировым рекор¬ 
дом. И немногие знали о 
том, что Джекки с детства 
болеет тяжелой бронхи¬ 
альной астмой. 

Понятно, что и лекарства, 
и физические нагрузки 
подбирает пульмонолог, 
который ведет больного, 
знает его особенности. Мы 
сторонники хорошей вос¬ 
становительной програм¬ 
мы, направленной на ук¬ 
репление мышечного ап¬ 
парата, тренировки дыха¬ 


ния, психоэмоциональной 
сферы, развития у челове¬ 
ка устойчивости к стрес¬ 
сам. 

Ну, а коль скоро вы про¬ 
сите меня сказать несколь¬ 
ко слов о нетрадиционных 
методах лечения бронхи¬ 
альной астмы, назову их. 
Молоко с боржоми - пей¬ 
те на здоровье! При при¬ 
ступе астмы можно поды¬ 
шать над сваренной в мун¬ 
дире картошкой. В это вре¬ 
мя следует много пить го¬ 
рячего чая из ягод и листа 
брусники, как свежей, так и 
сухой. А когда приступ от¬ 
ступит, ложитесь в постель 
и тепло укройтесь. 

Знаю, многим больным 
помогает, когда на ночь на¬ 
тирают грудь и спину сви¬ 
ным нутряным салом, по¬ 
верх обертывают комп¬ 
рессной бумагой и пухо¬ 
вым или шерстяным плат¬ 
ком. Лишь бы вреда не 
принесло! 

Есть и такой рецепт: по 
одной десертной ложке 
смешать зверобой, пустыр¬ 
ник, крапиву, хвощ полевой, 
тысячелистник, шалфей, 
подорожник, березовые 
почки, ноготки. Залить лит¬ 
ром воды, настоять сутки. 
Пить по 3-4 раза в день с 
чайной ложкой меда. 

В течение лета в первой 
половине дня надо соби¬ 
рать цветки крапивы глу¬ 
хой. Одну столовую ложку 
цветков заварить одним 
стаканом кипятка, настоять 
30 минут и пить по одному 
стакану три раза в день. 

Когда мы здоровы, мы 
редко замечаем свое ды¬ 
хание. Цену свободному 
дыханию знают люди, стра¬ 
дающие удушьем, одыш¬ 
кой. Надо всегда помнить 
об этом и, как говорит мой 
ученик — главный редактор 
журнала «Астма и Аллер¬ 
гия», главный пульмонолог 
Москвы профессор Андрей 
Станиславович Белевский, 
мы все - и врачи, и паци¬ 
енты — чувствуем, как со¬ 
вершенствуются методы 
диагностики, какие новые 
лекарства появляются, как 
изменяется лечение брон¬ 
хиальной астмы. Значит, 
мы на правильном пути. 
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ЧЕЛОВЕК МЕНЯЕТ КОЖУ 


С . .......... . .. .. . . .. . .. , ,, . ,, . ,. .„ л 

Книга польского писателя Бруно Ясенского с| 
таким названием ни при чем. Название неожи¬ 
данно вспомнилось из-за почты вестника. 

«Мне кажется, что я уже начала превращаться 
в мумию — кожа тонкая, сухая, шелушится, по¬ 
шли трещины», — жалуется одна из читательниц. 

«Будто пустыня Сахара коснулась меня своим 
иссушающим дыханием», — вторит ей другая. 

И из вороха писем тут и там стали всплывать 
вопросы о кожных проблемах по незначительно¬ 
му вроде бы поводу, но очень уж досадному и рас¬ 
пространенному. Пришлось корреспонденту 
«ЗОЖ» Юлии Кирилловой обратиться за разъяс¬ 
нениями к специалисту — дерматологу высшей ка¬ 
тегории Тамаре Михайловне ВЕДРЕВИЧ, которая 
ведет прием в Московской городской детской по¬ 
ликлинике № 52. Вот что она рассказала. 


Сухая кожа — докучная 
неприятность, которая инте¬ 
ресует читателей газеты, — 
это следствие себорейно¬ 
го или атопического дерма¬ 
титов, кератодермии и их¬ 
тиоза, если пользоваться 
медицинскими терминами. 
Сухость, нередко в сопро¬ 
вождении зуда, отслаива¬ 
ние и шелушение, трещины, 
местами утолщения — та¬ 
ковы особенности кожных 
болезней, мешающие нам 
жить. Конечно, смертельной 
опасностью они не грозят. 
Но надо помнить, что кожа 
защищает наш организм от 


внешнего воздействия и 
участвует в обмене ве¬ 
ществ, выводя токсины. Она 
подвергается воздействию 
извне и изнутри, и ее из¬ 
менения следует рассмат¬ 
ривать как вторичное явле¬ 
ние, возникающее на фоне 
каких-то других неполадок 
в организме. 

Чаще всего причиной 
подобных проблем служат 
заболевания желудочно- 
кишечного тракта. Сухая 
кожа образуется у людей, 
страдающих запорами, при 
дисбактериозе, пищевой 
аллергии или расстрой¬ 


ствах эндокринной систе¬ 
мы. Изменения нашего за¬ 
щитного покрова могут 
быть вызваны нерацио¬ 
нальной диетой, нехваткой 
витаминов, у детей — диа¬ 
тезом и перенесенной эк¬ 
земой. Случается, пораже¬ 
ния возникают в результа¬ 
те медикаментозного лече¬ 
ния. Кожа не в состоянии 
справиться с переизбыт¬ 
ком ядов, содержавшихся в 
лекарствах, например, на¬ 
коплениями металлов. И 
чтобы помочь организму 
избавиться от ядов, надо 
прежде всего заняться 
ликвидацией главного 
сбоя в теле больного. 

Сказывается и старение 
организма, с возрастом 
кожа обезвоживается, ис¬ 
тончается, походя на бу¬ 
мажную пленку. А если к 
тому же человек занимает¬ 
ся обработкой земли и са¬ 
дово-огородными делами, 
но не надевает перчаток и 
не принимает предохрани¬ 
тельных мер, ему могут 
быть обеспечены болез¬ 
ненные трещины, мелкие 
ранки в лопнувших местах 
и прочие неприятности. 
Сухая, шершавая кожа, тре¬ 
щины на кончиках пальцев 


нередко наблюдаются у 
тех, кто постоянно пользу¬ 
ется горячей водой, мылом, 
стиральными порошками и 
негативно влияющими на 
кожу химикатами. Домаш¬ 
ние суховеи от централь¬ 
ного отопления, недостаток 
влажности в воздухе поме¬ 
щения тоже способствуют 
возникновению болезнен¬ 
ной сухости. 

Хочу предупредить жен¬ 
щин, занятых секретарским 
трудом. Их подстерегают 
опасности на канцелярской 
работе в офисе. Сортируя 
и подшивая документы, вы 
постоянно имеете дело с 
бумагой, которая «высасы¬ 
вает» влагу из кожи, делая 
ее сухой и шершавой. А 
если к тому же любите за¬ 
горать, то благодаря про¬ 
должительному ультрафио- 
летовому воздействию 
рискуете вдобавок обзаве¬ 
стись пигментными пятна¬ 
ми раньше, чем успеете 
уйти на пенсию. («Старчес¬ 
кая гречка» на коже — это 
обычно «привилегия» стар¬ 
шего возраста). 

Ну вот, после того, как я 
вас запугала, пора погово¬ 
рить об оборонительных 
мероприятиях против «син- 


ЭТО ЧУДЕСНОЕ ПИХТОВОЕ МАСЛО 


Жизнь сложилась так, что в 36 лет 
разошлась с мужем, двоих детей 
воспитывала одна, все мужские тя¬ 
жести достались мне. Теперь, в 65 
лет, болезней много, наверно, в один 
«букет» не увяжешь. 

Я занялась лечением с помощью 
пихтового масла с декабря 2000 
года, когда узнала, что у меня каль- 
ценат левого легкого. Он у меня, ока¬ 
зывается, был уже 5 лет. Участковый 
врач знала это, гоняла каждый год 
на рентген, а мне ничего не говори¬ 
ла. Случайно я прочитала на рент¬ 
геновской карточке такой диагноз и 
была в шоке. Попросила врача 
объяснить: «Что это такое?». Доктор 
ответила: «Молотком не разобьешь 
и вообще неизлечимо». 

Вот тогда-то я вспомнила о пих¬ 
товом масле. Принимала декабрь, 
январь, февраль с перерывами. 

Чистое пихтовое масло капала в 


рюмочку наполовину с водой: по 2- 
3 капли 3 раза в день. Пила через 
трубочку, потому что масло разъе¬ 
дает эмаль. Или капала на кусочек 
сахара и запивала водой. 

У меня же плюс к этой напасти 
был еще хронический бронхит, ал¬ 
лергия на все цветы и порошки, пи¬ 
елонефрит, ишемическая болезнь 
сердца. 

Пила масло весь декабрь, делала 
простую ингаляцию. Брала заварни- 
чек, наливала доверху не сильно го¬ 
рячей воды и дышала через носик, 
поддерживая тряпочкой. 

Естественно, добавляла в чайни¬ 
чек и пихтовое масло. Капну 1 кап¬ 
лю - дышу. Чувствую, консистенция 
ослабла, — еще одну. И так - до 5 
капель. Длительность процедуры - 
не более 5 минут. 

Как-то капнула сразу 2 капли и 


стала сильно кашлять. Десять дней 
по утрам мучил кашель с ужасной 
мокротой. 

В январе сделала в питье пере¬ 
рыв на 10 дней. А потом возобно¬ 
вила процедуры. В феврале кашель 
был уже редкий, и мокроты отхо¬ 
дило очень мало. Кстати, таким же 
способом некоторые лечат тубер¬ 
кулез легких. 

Маслом пихты я мазала грудь (ка¬ 
пель 5, не больше). Заболит сер¬ 
дечко - тоже 3 капли на палец и 
помажу под левой грудью. Почти 
сразу боль исчезала. 

В августе пошла на рентген. По¬ 
лучив анализ, не поверила: ниче¬ 
го не написано о кальценате. Пе¬ 
респросила, подтвердили - ниче¬ 
го нет. Врач, покрутив анализ, ска¬ 
зала: «Подождем еще». Теперь я 
стала легче дышать, потливости не 
наблюдаю, на 5-й этаж иду, не от- 
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дрома сухой кожи». Их ком¬ 
плекс составляет приме¬ 
нение витаминов, ванн и 
примочек, лекарств и рас¬ 
тительных снадобий. 

При любых кожных забо¬ 
леваниях рекомендуется 
принимать витамины А и Е. 
Можно воспользоваться 
имеющимся в продаже 
специальным «кожным» 
комплексом «Аевит». Курс 
— 20-30 дней, дозировка — 
1-2 капсулы после еды. 

Восстановлению тканей 
и омоложению кожи, про¬ 
тив зуда и воспаления хо¬ 
рошо помогает рыбий жир, 
кунжутное, льняное и обле¬ 
пиховое масла, которые 
принимают, не подвергая 
термической обработке, 
внутрь по 1-2 столовых 
ложки ежедневно и наруж¬ 
но в виде аппликаций из 
пропитанной марли, накла¬ 
дываемой на пораженную 
поверхность. Гладкая, мяг¬ 
кая, бархатистая кожа—вот 
эффект от употребления 
масел в салатных заправ¬ 
ках, в смеси с фруктами, 
сиропом, кефиром. 

Естественно, что, заметив 
признаки, скажем, себорей¬ 
ного дерматита, нужно уве¬ 
личить в рационе количе¬ 
ство фруктов (но не цит¬ 
русовых!) и овощей, пре¬ 
имущественно зеленого 
цвета, вообще зелени. На 


столе желательны йогурты, 
кефир, рыба. 

Не только больной дер¬ 
матитом, но и вообще каж¬ 
дый желающий может от¬ 
крыть домашний курорт, 
воспользовавшись травя¬ 
ными ваннами. Это дос¬ 
тупно, удобно, дешево и 
эффективно. Так называе¬ 
мая «ванна Клеопатры» го¬ 
товится из предваритель¬ 
но взбитой смеси стакана 
молока и столовой ложки 
растительного (лучше 
оливкового) масла, которая 
выливается в наполненную 
наполовину теплой водой 
ванну. 

Сеанс — примерно 10 
минут. Вытираться надо, 
лишь слегка промокая 
кожу. После ванны следу¬ 
ет смазать сухие участки 
кожи, особенно с трещина¬ 
ми, любым кремом с вита¬ 
минами А, Е и Р, например, 
кремом «Радевит» или 
«После бритья» с витами¬ 
ном Р. 

Аналогичную ванночку 
можно сделать специально 
для рук, использовав треть- 
четверть стакана молока, 
чайную ложку масла и го¬ 
рячую воду, чтобы попарить 
кисти. Старинное народ¬ 
ное средство для этой же 
цели — горячий отвар кар¬ 
тошки, хорошо смягчающий 
кожу и избавляющий от 


«цыпок». Еще одна, особен¬ 
но приятная в холодную 
погоду процедура—теплая 
четырехминутная ванночка 
для рук из полстакана от¬ 
рубей, заваренных стака¬ 
ном кипятка. 

А Ванга рекомендовала 
при трещинах на руках 
держать их в холодном от¬ 
варе травы, именуемой го¬ 
рец шероховатый. 

Усиливает функции кожи, 
стимулируя процессы об¬ 
мена, ванна из восьмичасо¬ 
вого настоя 6 стаканов 
воды, кипевшей 5 минут с 
4 столовыми ложками из¬ 
мельченной травы и цве¬ 
тов чистотела. 

Благотворное лечебное 
влияние, благодаря боль¬ 
шому количеству биологи¬ 
чески активных веществ, 
оказывают ванны с более 
сложным растительным 
сбором. Впрочем, содер¬ 
жание рецепта можно ва¬ 
рьировать. Итак, корневи¬ 
ще пырея, лопух, трава го¬ 
рец птичий, крапива, хвощ 
полевой (по 4 части), лис¬ 
тья березы (6 ч), душица, 
чистотел (по 2 ч), клевер 
луговой (5 ч), нивяника (5 
ч), репейничек волосистый 
(3 ч) — 200 г этой смеси 
доводят до кипения в 7 л 
воды. Настаивают 40 ми¬ 
нут. Применяют 2-3 раза 
в неделю по 10-20 минут. 


Для ванн используют 
также корневище аира бо¬ 
лотного, ветки шиповника, 
малины, смородины,сосно¬ 
вую хвою и всевозможные 
лекарственные травы. 
Практикуется обычно двух¬ 
недельный прием ванн, за¬ 
тем такой же перерыв и 
повторение курса. 

Если замучили трещины 
на пятках, то, принимая душ, 
стоит регулярно тереть их 
пемзой, а после мытья сма¬ 
зывать питательным кре¬ 
мом или глицерином. По¬ 
могает и мазь актовегин 
(солкосерил). Летом надо 
носить обувь с закрытой 
пяткой. Хорошо также 
класть в носки свежие ли¬ 
стья чистотела, ежедневно 
меняя травяную «стельку». 

Из лекарств можно на¬ 
звать энтеросорбенты но¬ 
вого поколения фильтрум 
и лактофильтрум, таблет¬ 
ки которых подавляют гни¬ 
лостные процессы в ки¬ 
шечнике и выводят оттуда 
токсины. Полагают, что они 
действуют гораздо быст¬ 
рее и более нежно, чем ак¬ 
тивированный уголь, чья 
крупнокристаллическая 
структура может поранить 
ворсинки кишечника. 

Народные целители про¬ 
тив сухости кожи исполь¬ 
зуют многочисленные ра¬ 
стительные настои и отва- 


дыхая. Аллергия почти исчезла, а 
раньше, бывало, как зайдут садо¬ 
воды с сиренью в автобус — так 
горло сдавит, хватаюсь за супрас- 
тин... Теперь ничего не пью. В мо¬ 
чевом пузыре и почках исчез пе¬ 
сок и растворились камни. Улучши¬ 
лось зрение. 

Нашла выход и с отеком ног: при¬ 
ду с садового участка, сразу тазик 
теплой воды налью, брошу горсточ¬ 
ку зеленой глины, добавлю 5 капель 
пихтового масла и 20-30 минут ноги 
«парю». Очень хорошо, просто бла¬ 
годать! 

Если нет пихтового масла, можно 
использовать еловое или сосновое, 
но результат будет похуже, а вот кед¬ 
ровое такие болячки вообще не бе¬ 
рет. 

Пихтовое масло в некоторых ап¬ 
теках продают, «косметическое». Оно 
не годится. А проверяется качество 


так: капнешь в воду - если вода по¬ 
белеет, как молоко, значит, плохое. 
Хорошее масло имеет приятный за¬ 
пах сосны или пихты, когда его кап¬ 
нешь в воду — все капельки соеди¬ 
нятся вместе. 

В прошлом году сделала масло из 
шиповника. У меня на участке рас¬ 
тет крупный шиповник. Очистила от 
усиков килограмм ягод, перекрути¬ 
ла их в мясорубке, сложила в стек¬ 
лянную банку, залила 0,5 л нерафи¬ 
нированного подсолнечного масла, 
хорошо закрыла крышкой и поста¬ 
вила в теплое прохладное место на 
7 дней. 

Затем в большую кастрюлю с ки¬ 
пящей водой поставила маленькую 
кастрюлю с настоем шиповника и 
парила целый час, следила, чтобы 
вода в кастрюле сильно не кипела. 
Потом масло сливала в одну баноч¬ 
ку, а жмых с остатком масла — в дру¬ 


гую. Когда через несколько дней 
масло отстоялось, вылила в бутыл¬ 
ку, хорошо закрыла — и в холодиль¬ 
ник! 

А остаток масла со жмыхом от¬ 
дала знакомой лечить внука, у него 
- ихтиоз. Очень хорошо помога¬ 
ет, она брала на тряпочку немно¬ 
го жмыха с маслом и натирала 
тельце на ночь. Тельце стало чи¬ 
стое, гладенькое, без пятен. Маль¬ 
чик повеселел, стал вести себя 
свободно. Можно попробовать по¬ 
добным образом лечить и тех, кто 
болеет псориазом. Параллельно 
пить пихтовое масло - по 2-3 кап¬ 
ли 3 раза в день, делать пихто¬ 
вые ванны. 

Адрес: Белецкой Валентине 
Петровне, Амурская область, г. 
Благовещенск, ул. Партизанс¬ 
кая, д. 67, кв. 20. 
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ры внутрь и в качестве 
примочек. 

Так, чайную ложку из¬ 
мельченного корня лопуха 
заливают стаканом кипят¬ 
ка, кипятят 5-10 минут на 
слабом огне, остудив и про¬ 
цедив, пьют по столовой 
ложке 3-4 раза в день. На¬ 
стои хвоща полевого, ро¬ 
машки аптечной (по столо¬ 
вой ложке на стакан кипят¬ 
ка, на слабом огне держат 
по 3-5 минут) и отвар лис¬ 
тьев шалфея (чайная лож¬ 
ка на стакан кипятка, кипя¬ 
тить 3-5 минут) применяют 
в виде примочек. Полезно 
пить свежий сок из корня 
сельдерея по 1-2 чайной 
ложки трижды в день за 
полчаса до еды. А листья 
сельдерея, растертые со 
сливочным маслом, не толь¬ 
ко вкусны в бутерброде, но 
и представляют собой эф¬ 
фективную мазь для пора¬ 
женных участков кожи. 

Тем, кто, помня о барьер¬ 
ных функциях кожи, хочет 
видеть ее упругой, эластич¬ 
ной вместо обветренной, 
шершавой и огрубевшей, 
стоит предпринять некото¬ 
рые профилактические 
меры. Почаще пользуйтесь 
перчатками - резиновыми 
для «мокрых дел», хлопча¬ 
тобумажными и с обрезан¬ 
ными пальцами, например, 
для деликатной пересадки 
рассады. Заведите привыч¬ 
ку регулярно смазывать 
руки защитным кремом, а 
перед работой в саду те¬ 
реть кончиками ногтей по 
куску мыла, закрывая, таким 
образом, доступ грязи. 

Интенсивное увлажне¬ 
ние с помощью 20-минут¬ 
ной процедуры - своего 
рода «маски» из втертого 
ланолинового крема (кста¬ 
ти, очень дешевого) - это 
отличная терапия для рук 
с потрескавшейся, болез¬ 
ненной кожей, особенно в 
зимнее время. 

Я призываю вас прояв¬ 
лять к себе больше ежед¬ 
невного внимания. Благо¬ 
даря несложным, но регу¬ 
лярным защитным мерам 
вы не только избавитесь 
от последствий дермати¬ 
тов, но вам не придется 
стыдиться своей красной, 
сухой, потрескавшейся 
кожи. 


ЛО. 
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О приготовлении некоторых лекарственных 
форм из биологически активных продуктов пче¬ 
ловодства в домашних условиях. 


I у Iронический проста- 
І^^Ітит и аденома пред- 

I-*стательной железы 

— самые массовые болез¬ 
ни представителей силь¬ 
ной половины человече¬ 
ства. Если простатитом 
можно заболеть с момен¬ 
та наступления половой 
зрелости, то аденома нас 
настигает на склоне лет, 
как правило, после 55 лет. 
Впрочем, в последние де¬ 
сятилетия эта болезнь зна¬ 
чительно «помолодела». 

Реклама навязчиво пред¬ 
лагает нам зарубежные 
препараты, «гарантируя» 
полное излечение и вос¬ 
становление потенции. Как 
показало время, на самом 
деле импортные препара¬ 
ты при неимоверной доро¬ 
говизне оказываются ма¬ 
лоэффективными, в луч¬ 
шем случае временно об¬ 
легчая состояние. 

Продукты же пчеловод¬ 
ства позволяют даже само¬ 
му больному приготовить 
лечебный препарат в до¬ 
машних условиях, при этом 
не подвергая себя абсо¬ 
лютно никакому риску. В 
крайнем случае, если при¬ 
готовленный препарат не 
поможет, то и вреда не на¬ 
несет. Народная медицина 
имеет тысячелетний опыт 
использования биологи¬ 
чески активных продуктов 
пчеловодства (БАПП) в ле¬ 
чении самых различных 
заболеваний, и жаль, что мы, 
поддавшись рекламной 
трескотне, часто забываем 
об опыте наших предков. 
- ногочисленные при¬ 
меры успешного ле- 

_ Ічения продуктами 

пчеловодства хронического 
простатита, аденомы пред¬ 
стательной железы и дру¬ 
гих воспалительных заболе¬ 
ваний мочеполовой систе¬ 
мы дают основания утвер¬ 
ждать их высокую терапев¬ 
тическую эффективность. 


Антибактериальная сила 
прополиса поразительна. 
Она установлена в отноше¬ 
нии более чем 100 видов 
бактерий и грибков. Анти¬ 
микробным действием об¬ 
ладают водные, спиртовые, 
глицериновые, масляные 
растворы прополиса. При 
этом микрофлора, в том 
числе грибок, не может при¬ 
способиться к прополису 
так, как это они делают по 
отношению к антибиоти¬ 
кам. Более того, при соче¬ 
тании с антибиотиками 
повышается антимикроб¬ 
ное действие последних от 
10 до 100 раз. Важно и то, 
что при внутреннем упот¬ 
реблении прополис не вы¬ 
зывает дисбактериоза, вос¬ 
станавливая моторику ки¬ 
шечника. Совместно с дру¬ 
гими продуктами пчело¬ 
водства — медом, пергой, 
маточным молочком, пчели¬ 
ным ядом - дает более вы¬ 
сокий лечебный результат, 
еперь несколько 
практических сове¬ 
тов и рекомендаций. 
При хроническом заболе¬ 
вании предстательной же¬ 
лезы прополис применя¬ 
ется в виде ректальных 
свечей, которые ежеднев¬ 
но, перед сном, вводятся в 
прямую кишку. Курс — 30 
дней. Через 1,5-2 месяца 
лечение повторяется. Све¬ 
чи можно приготовить в 
домашних условиях. От 
купленных в аптеке они, 
пожалуй, будут отличаться 
лишь более высоким ле¬ 
чебным качеством. 

Возьмите 100 г прополи¬ 
са и поместите в холодиль¬ 
ник. При низкой темпера¬ 
туре прополис делается 
хрупким, что позволяет его 
затем истолочь в ступке до 
пылеобразного состояния. 
Истолченный прополис 
высыпьте в стеклянную ба¬ 
ночку и залейте медицинс¬ 
ким спиртом, так, чтобы об- 


Ш! 
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разовалась густая кашица. 
Выдержите при комнатной 
температуре 1,5-2 суток, 
периодически помешивая 
содержимое деревянной 
лопаточкой. 

І осле этого баночку с 
прополисной каши¬ 
цей поставьте на во¬ 
дяную баню и нагрейте до 
температуры не ниже +80°, 
периодически помешивая. 
Прополис должен распус¬ 
титься до однородной мас¬ 
сы, без крупинок, после 
чего баночку поставьте ос¬ 
тывать. На поверхности ос¬ 
тывшего прополиса долж¬ 
на образоваться восковая 
корочка — даже в самом 
качественном прополисе, 
взятом из улья пчел, нахо¬ 
дится до 25-30% воска. 
Удалив ее, мы получим сто¬ 
процентно очищенный 
прополис, именуемый в на¬ 
учной литературе «Густой 
экстракт прополиса». Он 
представляет собой густую 
массу темно-коричневого 
цвета со своеобразным, 
очень приятным запахом. 
Хранить прополис надо 
при комнатной температу¬ 
ре, в плотно закрытой ба¬ 
ночке, в темноте. Если он 
затвердевает, то к нему 
надо добавить спирт и 
вновь разогреть до состо¬ 
яния текучести. 

Для приготовления све¬ 
чей (ректальных, ваги¬ 
нальных, внутриматочных) 
в качестве основы берут 
масло какао. Его можно 
купить в аптеке. При не¬ 
возможности приобрести 
масло какао роль основы 
может выполнить нутря¬ 
ной, говяжий жир, соеди¬ 
ненный с нутряным сви¬ 
ным жиром 1:1. Эта смесь 
делается потому, что сам 
по себе говяжий жир 
слишком тугоплавкий и в 
полости тела при темпе¬ 
ратуре 37° не растопится. 
Свиной же жир имеет об¬ 
ратное свойство. Объеди¬ 
нив эти две жировые ос¬ 
новы, мы получим массу, 
которая в полости тела 
быстро расплавится, отда- 


-ввеж'шх зож 


№11 (23912003 г. 














ш 


оветует специалист 


11 


вая организму связанный 
жиром прополис или 
иной ингредиент. 

В качестве основы мож¬ 
но также использовать и де¬ 
ревенское несоленое сли¬ 
вочное масло. Но свечи, 
приготовленные на его ос¬ 
нове, надо постоянно хра¬ 
нить при минусовой темпе¬ 
ратуре и доставать непос¬ 
редственно перед употреб¬ 
лением. 

Прополис — своеобраз¬ 
ный материал. Если его 
распустить до жидкого со¬ 
стояния, вылить в такую же 
жидкую жировую основу и 
попытаться смешать, то из 
этого ничего не получится. 
Прополис обособится и 
будет вести себя пример¬ 
но так, как белок и желток 
в курином яйце: каждый 
сам по себе. Надо сделать 
прополис жидким, а жиро¬ 
вую основу наподобие гу¬ 
стого меда или же густой, 
вязкой сметаны, но облада¬ 
ющей качеством текучес¬ 
ти. Медленно выливая про¬ 
полис в вязкую жировую 
основу и помешивая ее, мы 
как бы связываем пропо¬ 
лис, равномерно его рас¬ 
пределяя в среде. Затем 
приготовленная смесь за¬ 
ливается в формочки. 

|х делают из пищевой 
алюминиевой фоль- 
-’ги или же пергамен¬ 
тной бумаги. Для этого 
фольга разрезается на по¬ 
лоски 50x70 мм. Этот пря¬ 
моугольник наматывается 
на специально сделанный 
шаблон из дерева, стекла 
или пластмассы, представ¬ 
ляющий собой круглый 
гладкий стержень длиной 
100 мм, диаметром 10 мм, с 
заостренным овальным 
концом. Намотав фольгу на 
шаблон, заворачиваем ее 
нижний конец с заострен¬ 
ной стороны. После чего 
формочка длиной 50 мм и 
диаметром 10 мм снимает¬ 
ся с шаблона и ставится в 
гнездо, просверленное в 
деревянном брусочке, ди¬ 
аметром 12 мм и глубиной 
30 мм. Изготовив нужное 
количество формочек и 
поставив в гнезда, залива¬ 
ем их приготовленной 
жиро-прополисной мас¬ 
сой. После остывания, по 
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мере надобности, свечи 
освобождаются от фольги 
и применяются по назна¬ 
чению. Хранятся в холо¬ 
дильнике. 

аучная медицина 
рекомендует следу¬ 
ющие параметры 
свечей. Размер свечи для 
ректального применения 
должен быть длиной 50 
мм, диаметром 10 мм. Для 
вагинального и внутрима- 
точного использования - 
длина 80 мм, диаметр 10 
мм. 

На 30 ректальных свечей 
потребуется: 80 г жировой 
основы; 7,5 г прополиса; 
4,5 г перги; 4,5 г маточ¬ 
ного молочка; 12 г меда. 
Кстати, фармацевтичес¬ 
кая промышленность све¬ 
чи с композицией про¬ 
дуктов пчеловодства не 
выпускает. 

Если больной заражен 
грибком Кандида или дру¬ 
гими видами грибка, в том 
числе при смешанной па¬ 
тологии, процентное содер¬ 
жание прополиса должно 
быть увеличено до 25-30%, 
то есть на 100 г основы не¬ 
обходимо размешать не 
менее 25-30 г прополиса. 

На изготовление ваги¬ 
нальных суппозиториев в 
количестве 30 шт. потребу¬ 
ется не менее 330 г жировой 
основы, а прополиса в зави¬ 
симости от процентного со¬ 
держания, по вышеописан¬ 
ной схеме. Для лечения хро¬ 
нических заболеваний необ¬ 
ходимо пройти в течение 
года не менее 3 курсов по 
30 дней с перерывом меж¬ 
ду ними 1,5-2 месяца. 

ри лечении аденомы 
предстательной же¬ 
лезы лечебными 
свечами одновременно 
необходимо употреблять 
внутрь отвар из подмора 
пчел. На 0,5 л воды засы¬ 
пать 3 столовые ложки 
подмора (10-15 г), кипятить 
в течение 1 часа. После 
снятия с огня процедить и 
добавить 1 чайную ложку 
меда и 50 г спирта (для 
консервации). Пить по сто¬ 
ловой ложке 3 раза в день 
после еды в течение ме¬ 
сяца. Через две недели 
курс можно повторить. 
Хранить в холодильнике. 
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Курс лечения предусмат¬ 
ривает также ежедневное 
употребление меда по 80- 
100 г и по чайной ложке 
перги или пыльцы-обнож¬ 
ки —до еды 3 раза в день. 
Продукты пчеловодства, 
указанные в этой рецепту¬ 
ре, лучше всего купить у 
знакомого пчеловода. 

М ———паточное молочко 
(апилак) можно 
приобрести в апте¬ 


ке, так как пчеловоды, за 
редким исключением, не 
заготавливают его. В про¬ 
даже апилак может быть в 
таблетках или же в порош¬ 
ке. На курс лечения потре¬ 
буется 30 таблеток. С по¬ 
мощью кофемолки таблет¬ 
ки измельчают до пылеоб¬ 
разного состояния и мед¬ 
ленно при энергичном по¬ 
мешивании высыпают в 
смесь. Также поступаем и 
с пергой. Все ингредиен¬ 
ты засыпаются в следую¬ 
щей последовательности: 
в жировую основу, темпе¬ 
ратура которой не должна 
превышать +40°, медленно 
выливаем жидкий пропо¬ 
лис, тщательно перемеши¬ 
вая, затем измельченные 
пергу и апилак, в конце до- 
бавляем мед. Процесс 
идет при постоянном по¬ 
мешивании. 

Для правильного приго¬ 
товления лечебных свечей 
необходимо все компо-, 
ненты взвешивать. Делать 
препарат на глаз — недо¬ 
пустимо. Удобными и 
сравнительно дешевыми 
для этой цели могут по¬ 
служить бытовые охотни¬ 
чьи весы, которые прода¬ 
ются в охотничьих магази¬ 
нах. 

При урологических и ги¬ 
некологических заболева¬ 
ниях нередко возникает 
необходимость в спринце¬ 
вании пораженного орга¬ 
на водным раствором про¬ 
полиса. 

В сосуд налить 100 куб. см 
кипяченой врды, добавить 10 
г измельченного прополи¬ 
са, закрыть крышкой и греть 
на кипящей водяной бане 
60 минут, помешивая дере¬ 
вянной палочкой. Остудить. 
Хранить в холодильнике не 
более 10 дней. 

При грибковых пораже¬ 


ниях содержание прополи¬ 
са необходимо доводить 
до 25-30%. 

Наиболее полное экст¬ 
рагирование прополиса 
происходит в водно-ще¬ 
лочной среде. Возьмите 
0,5 л кипяченой воды и 
внесите в нее 5-6 чайных 
ложек без верха березо¬ 
вой золы. Перемешайте и 
оставьте на сутки, перио¬ 
дически встряхивая. При¬ 
готовленный слабо-ще¬ 
лочной раствор воды че¬ 
рез шланг слейте. Добавь¬ 
те в него измельченный 
прополис в том количе¬ 
стве, процентное содержа¬ 
ние которого вам необхо¬ 
димо иметь. Настаивать 
двое суток. После чего 
процедить. Полученный 
раствор представляет со¬ 
бой темно-коричневую 
жидкость со специфичес¬ 
ким прополисным запа¬ 
хом. Обращаю внимание 
на то, что после приготов¬ 
ления водно-щелочного 
раствора его надо попро¬ 
бовать на вкус, взяв столо¬ 
вую ложку жидкости в рот. 
Он не должен проявлять 
специфического щелочно¬ 
го жжения слизистой по¬ 
лости рта. Если есть жже¬ 
ние, добавьте воды до ис¬ 
чезновения этого привку¬ 
са. 


- ідно важное допол¬ 
нение: человек, 
_1 взявшийся пригото¬ 
вить лекарственный пре¬ 
парат в домашних услови¬ 
ях, должен пребывать в хо¬ 
рошем настроении. В тра¬ 
дициях православного це- 
лительства перед началом 
этой работы нужно прочи¬ 
тать молитву. 

Адрес: Севастьянову 
Борису Григорьевичу, 
141600, Московская 
обл., Клинский р-н, с. 
Фроловское, д. 23а. 

«ЗОЖ»: У наших чита¬ 
телей, вероятно, воз¬ 
никнет вопрос: что та¬ 
кое подмор? Мы, при¬ 
знаться, и сами не зна¬ 
ли. Пришлось заглянуть 
к В.Далю. Так вот: 
«Подмор пчел, мор, вы- 
мор — оставшаяся за¬ 
тем, по выморе, вощи- 
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кто стучится 

В ДВЕРЬ 
КО МНЕ7 

Наше село Богородское 

— это 264 двора, а летом 
приезжают еще и дачники. 
Так вот, некоторое время 
тому назад наш почтальон 
Нина Никифоровна Поля¬ 
кова рассказала нам о ве¬ 
стнике «ЗОЖ», более того 

— посоветовала подпи¬ 
саться и на вестник, и на 
журнал «Предупреждение 
Плюс». Что мы и сделали. 

Теперь в селе мы полу¬ 
чаем 40 экземпляров вест¬ 
ника и 16 журналов. И это 
далеко не предел, потому 
что ходят по дворам энту¬ 
зиасты и агитируют подпи¬ 
саться на эти издания. А мы 
уже испытали на себе жи¬ 
вительную пользу многих 
рецептов и в скором вре¬ 
мени рассчитываем и сами 
поделиться своим опытом 
лечения ряда болезней. 

Если кто захочет с нами 
связаться, сообщаем коор¬ 
динаты: 

Адрес: 142645, Мос¬ 
ковская обл., Орехово- 
Зуевский район, п/о Ав- 
сюнино, село Богородс¬ 
кое. 

«ЗОЖ»: Письмо подпи¬ 
сано: «Агитгруппа». По¬ 
лагаем, что в селе от¬ 
лично знают всех при¬ 
верженцев здорового 
образа жизни, и весточ¬ 
ка непременно дойдет 
до них. Тем более что 
почту разбирает замеча¬ 
тельный человек, наш 
верный помощник Нина 
Никифоровна Полякова. 
Спасибо за верность, за 
добрые слова. Будем и 
дальше идти вместе! 
Договорились? 

справочник 
народной 
медицин ы 

Конечно, недугов у меня 

— хоть отбавляй. Но я ста¬ 
раюсь не раскисать, дер¬ 
жаться на плаву. А если 
чувствую, что руки опуска¬ 


ются, беру подшивку вест¬ 
ника и словно беседую со 
старыми друзьями. 

Пробую, эксперименти¬ 
рую, подбираю то, что помо¬ 
гает мне. Вот уже больше 
четырех месяцев принимаю 
перекись водорода — спа¬ 
сибо Ивану Павловичу Не- 
умывакину. От таблеток от¬ 
казалась, а раньше ведь 
глотала их горстями. И чув¬ 
ствую себя гораздо лучше. 

Для меня «ЗОЖ» давно 
стал справочником народ¬ 
ной медицины. Благодаря 
ему я обрела столько дру¬ 
зей! Читаю письма зожев- 
цев и как бы вижу их авто¬ 
ров. Молодцы те, кто борет¬ 
ся за свое здоровье, кто 
дает решительный бой на¬ 
доевшим болячкам. Почти в 
каждом письме видится мне 
искорка света, тепла, готов¬ 
ность помочь другим. И еще 
— огромная жажда жизни. 

И я борюсь за каждый 
новый день. А силу черпаю 
в письмах замечательных 
людей — зожевцев. Так да¬ 
вайте сообща радоваться 
жизни, тому, что светит сол¬ 
нышко, что за окошком 
идет летний дождик, что 
вокруг все зазеленело. 

И давайте разумно отно¬ 
ситься к своему здоровью, 
набираться народного 
опыта и ни в коем случае 
не опускать руки. Вместе 
мы — сила! 

Адрес: Бобровской 
Ларисе Георгиевне, 
454071, г. Челябинск, 
ул.Шуменская, д. 10, 
кв.91. 

ПОЛѴУЙЕТСЯ 
ЦЕЛЫХ ДВЛ! 

В этом году переехали в 
деревню. Как только при¬ 
езжаю в город за пенсией, 
сразу покупаю новенький 
«ЗОЖ». Но иногда у меня 
вместо одного номера по¬ 
лучается целых два. Дело 
в том, что мой сын тоже его 
покупает, а потом мне го¬ 
ворит: «Вот, мама, я твою 
газету купил, ты ведь лю¬ 
бишь ее читать!» Он-то 
ведь не знает, что я уже ку¬ 
пила! 

Собираюсь завести козу 


— ведь козье молоко все 
лечит. А полечить есть что 

— внутричерепное давле¬ 
ние, шум в голове, стенокар¬ 
дия, гастрит, радикулит и 
полиартрит, беспокоят пе¬ 
чень, почки, поджелудочная. 

С октября прошлого года 
пью с мужем овсяный ки¬ 
сель. Спасибо Владимиру 
Кирилловичу Изотову. Пре¬ 
красный напиток! Завари¬ 
ваем его каждый день и 
пьем на голодный желудок. 
Перестали болеть почки. 

Собирала в мае корень ло¬ 
пуха, очищала от грязи, мелко 
крошила, а затем сушила. 
Настаивала на хорошей 40- 
градусной водке. Настойку 
пила с водой и чаем по 1 сто¬ 
ловой ложке от аллергичес¬ 
кого зуда. Зуд исчез. 

Всю жизнь мучилась ан¬ 
гиной. Несколько раз ле¬ 
жала в больнице. Но вот 
прочитала в «ЗОЖ» (№ 18 
(174) за 2000 год) заметку 
«От гриппа и простуд спа¬ 
саюсь подсолнечным мас¬ 
лом». Кипятила нерафини¬ 
рованное подсолнечное 
масло и пила по 1 столо¬ 
вой ложке вечером и ут¬ 
ром. И знаете, через 4 дня 
у меня прошел даже зас¬ 
тарелый кашель. 

Адрес: Лутфуллиной 
Райфе Идиятовне, 
423550, Татарстан, Ниж¬ 
некамский район, дер. 
Свердловец, Кармалин- 
ский с/совет. 

НОВЫЙ 

ПРЕДМЕТ- 

«Э0Ж» 

Вот уже целый учебный 
год в школах и вузах нашей 
страны ребята изучают но¬ 
вый предмет — «здоровый 
образ жизни». Мудрое ре¬ 
шение приняло Министер¬ 
ство просвещения Молдо¬ 
вы, когда ввело этот пред¬ 
мет для изучения, начиная с 
первого класса и кончая 
вторым курсом высшего 
учебного заведения. И зна¬ 
ете, что интересно? Педаго¬ 
ги на совещаниях отмечают, 
что ребята стали меньше 
болеть, они более дисцип¬ 
линированны и подтянуты. 


Как говорится, от теории пе¬ 
решли к практике. И это 
можно всячески привет¬ 
ствовать. Поверьте мне — 
врачу высшей категории. 

Адрес: Скрипченко 
Федору Аникеевичу, 
Республика Молдова, г. 
Кишинев, ул. Зоологи¬ 
ческая, д.10, кв. 39. 

«ДЕТКУ» ЗИЯЮ 

нянзусть 

Я приверженец учения 
Порфирия Иванова, его 
«Детку» знаю наизусть. 
Мне уже немало лет, голо¬ 
ва седая, а в сердце — не¬ 
угасимый молодой огонь. 

Больше 20 лет существует 
у нас клуб «Ижевские мор¬ 
жи», которым руководит до¬ 
цент Ижевской сельскохо¬ 
зяйственной академии 
А.Кольцов. В любую погоду 
я прихожу в клуб. Вот и зима 
давно миновала, а у меня 
перед глазами — студеные 
дни, манящая прорубь. Да, 
нелегко погрузиться в ледя¬ 
ную купель, но какой подъем 
испытываешь потом! Куда- 
то девается усталость, отсту¬ 
пают стрессы, напряжение. 
Все тело горит. Чем холод¬ 
нее вода, тем больше в ней 
энергии, тем лучше изгоня¬ 
ет она любую хворь. 

Моя жена почти тридцать 
лет обливается холодной 
водой утром и вечером, ни 
разу не брала больничный 
лист! Внук Семен все вре¬ 
мя меня спрашивает: «Де¬ 
душка, а тебе не холодно?» 
Наверное, скоро последу¬ 
ет за мной в прорубь. И 
это здорово! 

Адрес: Сутулову А.В., 
426035, г. Ижевск, пр. Ре¬ 
дукторный, д. 11, кв. 48. 

ДІРЖѴ РЧКѴ 
на пчаьсі 

Хотя мне исполнилось 75 
лет, веду подвижный, здо¬ 
ровый образ жизни, уси¬ 
ленно занимаюсь физкуль¬ 
турой. На праздновании 
60-летия Новоалтайска в 
составе волейбольной ко¬ 
манды ветеранов занял 


ѣвеж'шх ЗОЖ № 11 {239) 2003 г * 







несколько строк 


второе место. 

Волейбольная секция 
работает у нас регулярно 
— так что мы серьезно го¬ 
товимся к соревнованиям. 

Вспоминаю далекий 1947 
год, когда студентом Алтай¬ 
ского сельхозинститута, под 
впечатлением встречи с 
заслуженными мастерами 
спорта СССР Николаем Ко¬ 
ролевым и Сергеем Щер¬ 
баковым, я увлекся боксом, 
затем штангой и борьбой. 
Но, увы! Наследственное 
здоровье было слабое. 

Само собой, занялся во¬ 
лейболом, гимнастикой, ак¬ 
робатикой, плаванием, лыжа¬ 
ми, шахматами, стрельбой. 
За два года получил по всем 
видам второй и третий 
спортивные разряды. 

Позднее работал в сель¬ 
ском хозяйстве, там было 
не до физкультуры. Ну, а 
когда вышел на пенсию, 
возобновил занятия. 

Слежу за работой пуль¬ 
са в течение многих лет. 
Нормально 68-72 удара в 
минуту. На лыжах в лесу 
бывает до 120-140 ударов 
в минуту. Но через 5 ми¬ 
нут снижается до 72-75. В 
душном же спортзале 
пульс восстанавливается 
только через 20-30 минут. 

Я не курю, спиртное упот¬ 
ребляю редко и в неболь¬ 
ших количествах. 

Это позволило без вся¬ 
ких лекарств и лечебных 
процедур избавиться от 
остеохондроза, аритмии 
сердца. 

Не забываю ежедневное 
обтирание до пояса холод¬ 
ной водой. Эту процедуру 
делаю в течение 50 лет. 

Адрес: Семененко Ни¬ 
колаю Семеновичу, 
658087, Алтайский край, 
г. Новоалтайск, ул. Парти¬ 
занская, д. 18а, кв. 9. 

СМОТРИШЬ , 
ДЕЛО ПОШЛО 

ил поправку 

Я — инвалид Великой 
Отечественной войны. На 
фронте ранен, контужен. А 
после войны, как и все, за¬ 
быв о ранах, занимался 


восстановлением разру¬ 
шенного хозяйства. Сколь¬ 
ко было трудностей! До сих 
пор удивляюсь: как чело¬ 
век мог все это перенес¬ 
ти? Что же такое человек, 
как он устроен? Мне кажет¬ 
ся, человек живет потому, 
что он—зожевец, человек- 
трудяга. Он все время дви¬ 
гается. А если что заболит, 
берет в руки «ЗОЖ», най¬ 
дет рецепт, выпьет миксту¬ 
ру, то одну, то другую — 
смотришь, дело пошло на 
поправку. 

Лично я пользовался ме¬ 
тодом И.П.Неумывакина, 
лечился маслом с водкой 
по Шевченко. Убедился: 
это методы здоровья. 

А основное лечение в 
моем возрасте — 81 год — 
таково. Встаю в 7 часов утра, 
пройду пешком 4-5 км. По¬ 
том делаю физические уп¬ 
ражнения — тибетская за¬ 
рядка. Занимаюсь по книге 
С.Мартынова «Домашняя 
рефлексотерапия». Вече¬ 
ром вторая гимнастика — 
для позвоночника. Убежден: 
необходимо быть все вре¬ 
мя в движении. Без движе¬ 
ния, как говорят, даже кровь 
в организме застынет. 

А днем работа в приуса¬ 
дебном хозяйстве. 

Адрес: Пономареву 
Михаилу Семеновичу, 
143200, г. Можайск, 
Московская обл., ул. Ок¬ 
тябрьская, д. 28, кв. 2. 

НЕ МЫСЛЮ 
СЕБЯ БЕЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

Стукнуло мне семьдесят. 
В этот день я, как всегда, 
вспомнил свою маму. До¬ 
жила она до 90 лет, вся в 
делах и заботах. И нас, де¬ 
тей своих, к труду приучи¬ 
ла. Я прослужил в авиации 
три десятка лет, летал на 
реактивных и турбовинто¬ 
вых самолетах. За плеча¬ 
ми — 3 550 часов, прове¬ 
денных в воздухе. 

На пенсии уже двадцать 
лет. Но сколько помню 
себя — всегда нахожусь в 
движении! Пешком, на ло¬ 
шади, велосипеде, а то и на 


моторной лодке или про¬ 
сто на веслах отправляюсь 
в путешествия по краси¬ 
вейшим местам России.С 
детства люблю пешие эк¬ 
скурсии по родному краю. 
Вот уже десятки лет моя 
тонизирующая ежеднев¬ 
ная дистанция — от 4 до 
12-20 км. Это мои тропин¬ 
ки здоровья! Они дарят 
мне оптимизм, бодрость, 
хорошее настроение. 

Адрес: Чаплыгину Ге¬ 
оргию Михайловичу, 
446031, Самарская 
обл., г.Сызрань, ул. 
Звездная, д. 36, кв. 93. 

ПЕНСИЯ — ЭТО 
НЕ ПРИГОВОР 


Часто задумываюсь над 
тем, что заставило челове¬ 
ка закрыться в железобе¬ 
тонной клетке, отказаться от 
солнца, рек, озер, лесов, от 
цветущего сада и от всех 
благ, данных нам матушкой- 
землей? Пенсия — это не 
приговор, а освобождение. 

Мы настолько привыкли к 
порабощению, что, как рабы, 
которым дали свободу, не 
знаем, что с ней делать. Си¬ 
дим в бетонной клетке и ноем, 
что пенсии мало. Пенсия — 
это пособие, но не обеспече¬ 
ние. Человека должна кор¬ 
мить земля. Воспряньте ду¬ 
хом, оставьте ваши болячки в 
бетонных стенах. 

Я это сделала 10 лет на¬ 
зад. Жила в Советской Га¬ 
вани (последнее место ра¬ 
боты), потом все распро¬ 
дала, и... Сначала выбра¬ 
ла по карте точку, потом 
нашла дом. И началось... 
Ремонт, сад, огород. Заве¬ 
ла телочку, цыплят, утят, 
поросят, да так закружи¬ 
лась, что забыла о многих 
болячках. 

Пенсии хватает, да и как 
не хватать, если беру за 
деньги только хлеб, соль, 
редко — сахар, муку, крупу, 
а также плачу за свет, элек¬ 
троэнергию, дрова. Но за 
эту «мелочь» у меня коро¬ 
ва «рассчитывается» — мо¬ 
локо принимают на база¬ 
ре. Иногда продаю карто¬ 
фель, яблоки. Получается, 
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что у меня есть все. Свои 
овощи, мясо, молоко, оре- 

Я люблю наш «ЗОЖ» и 
людей, способных думать, 
бороться, твердо стоять и 
побеждать. 

Адрес: Гербей Любови, 
352275, Краснодарский 
край, Отрадненский р-н, 
ст. Передовая, ул. При- 
урупская, д. 2. 

ДЕВОЧКИ 
УДИВИЛИСЬ и 
ЗЛСГЕСНЛЛИСЬ 


Узнала о «ЗОЖ» случай¬ 
но: приехала в отпуск к се¬ 
стре в Омскую область и 
увидела подшивки газеты 
за несколько лет. Заинте¬ 
ресовалась, стала читать - 
и не могла оторваться. Пе¬ 
реписала многие рецепты 
в специальную книжечку. 
Вернувшись домой, офор¬ 
мила подписку. С «ЗОЖ» 
теперь не расстаюсь. 



Посылаю вам фотогра¬ 
фию внучки моей сестры. 
Этот забавный снимок я 
сделала,когда Юля (кото¬ 
рая повыше) приехала к 
бабушке на каникулы в Си¬ 
бирь из Киева и впервые 
побывала в русской бане. 
Девочки, увидев фотоаппа¬ 
рат, удивились и застесня¬ 
лись. А отпечатанный сни¬ 
мок им понравился. А вам? 

Адрес: Маркуниной 
Любови Ивановне, 
188422, Ленинградская 
обл., Волосовский рай¬ 
он, п. Сельцо, д. 4, кв. 
11 . 

«ЗОЖ»: Снимок отли¬ 
чают непосредствен¬ 
ность, искренность и чи¬ 
стота. 







И^АнАя ние спасет вашу жизнь _ 

ПУТЬ К ПРОЗРЕНИЮ 


Се ■■ —.. . - . - л 

Многих, вероятно, удивила рубрика к мате¬ 
риалу «Путь к прозрению» Валентина Николае¬ 
ва - о голодании ни слова. 

Что верно, то верно. Это был наш, так ска¬ 
зать, стратегический план. Голодание, пусть 
даже ради здоровья и спасения жизни, вряд ли 
вызывает у широкого читателя энтузиазм. По¬ 
тому мы решили сначала вас заинтересовать. 
Рассказали про раздельное питание, вегетари¬ 
анство, сыроедение. Ну, а после того, как, бу¬ 
дем надеяться, «наживка проглочена», пора 
сказать, ради чего она и была брошена. 

Конечно же, ради голодания. Ну, а все то, о 
чем мы уже рассказали, — это ваш выбор пос¬ 
ле того, как пройдут сама процедура и выход 
из нее. Именно об этом сегодня и говорит Ва¬ 
лентин НИКОЛАЕВ, сын, увы, ныне покойного 
Юрия Сергеевича Николаева, автора метода 
разгрузочно-диетической терапии. 

.-. ■■ ■ '.'. 'V 


НИЧТО НЕ СЛУЧАЙНО 

С родителями мне по¬ 
везло, они были очень 
дружны. Оба были врача¬ 
ми, однако, вернее сказать, 
были диссидентами в офи¬ 
циальной медицине, из тех 
людей, кому всегда «... ис¬ 
тина дороже». Они не стес¬ 
нялись обсуждать и пере¬ 
сматривать общепринятые 
понятия. 

Мать была наркологом. 
Она, как и отец, считала 
большой ошибкой позицию 
многих людей, и тем более 
врачей, оправдывающих 
«малые дозы» спиртного. И 
водка, и вино, и пиво содер¬ 
жат алкоголь, а это - нар¬ 
котик. «Употреблять в меру» 

- это лукавство. Четкая 
мера одна: либо пить, либо 
не пить. Табак тоже - нар¬ 
котик. В нашем доме никто 
никогда не курил и ни кап¬ 
ли не пил. За одно это ро¬ 
дителям великое спасибо. 

Отец посвятил свою 
жизнь изучению и внедре¬ 
нию лечебного голодания, 
которое он научно обосно¬ 
вал, модернизировал и на¬ 
звал «разгрузочно-диети¬ 
ческая терапия» (РДТ). Это 

- древнее природное лече¬ 
ние, эффективное при мно¬ 
гих, даже тяжелых заболе¬ 
ваниях, но требующее и от 
больного, и от врача опре¬ 
деленных усилий, а главное 


- пересмотра многих пре¬ 
жних канонов медицины и 
освоения новых идей и по¬ 
нятий. Не каждый врач идет 
на реформы мировоззре¬ 
ния, это для энтузиастов. 

Первый раз я голодал по 
поводу серьезной болезни в 
1967 году. Через год - еще 
раз, для закрепления резуль¬ 
татов. А потом - понрави¬ 
лось, «войдя во вкус», стал 
делать это регулярно, как 
уборку перед праздником. 

Удивительное состоя¬ 
ние возникает после голо¬ 
дания. Его трудно с чем- 
то сравнить, но, может 
быть, оно ближе к тому во¬ 
сторженному чувству, ко¬ 
торое бывало в детстве, 
когда во сне летал. Во 
всем теле идеальный по¬ 
рядок, в голове прозрач¬ 
ная ясность, все чувства 
обновились и обостри¬ 
лись, настроение при¬ 
поднятое, устойчиво-опти¬ 
мистическое, хочется тво¬ 
рить добро и совершать 
героические поступки. Та¬ 
кое состояние держится 
несколько недель, а затем 
незаметно растворяется. 
Остается желание снова 
пройти через РДТ, несмот¬ 
ря на трудные моменты и 
необходимость суще¬ 
ственно напрягаться. 

Тогда многое было еще 
не изучено, а голодание за¬ 


давало вопросы и предла¬ 
гало уникальную информа¬ 
цию к размышлению. Я не 
был врачом, но дело отца 
меня увлекло, его идеи были 
мне близки и понятны. 

Но - все по порядку. 

ЭФФЕКТИВНОСТЬ РДТ 

По результативности ле¬ 
чения РДТ не имеет себе 
равных среди терапевти¬ 
ческих методов, причем это 
относится к широкому кру¬ 
гу заболеваний. Проще 
перечислить болезни, кото¬ 
рые врачи пока не берут¬ 
ся лечить с помощью го¬ 
лодания. Это рак, активный 
туберкулез, глубокое исто¬ 
щение, необратимые и гор¬ 
монально-зависимые со¬ 
стояния, психические нару¬ 
шения, при которых нет со¬ 
знательного отношения к 
лечению. Рак нельзя ле¬ 
чить с помощью РДТ из-за 
того, что после голодания 
могут активизироваться не 
только нормальные клетки, 
но и раковые. Пытался ли 
кто-нибудь лечиться голо¬ 
данием от СПИДа, мне пока 
неизвестно. 

Очень эффективно ис¬ 
пользование РДТ в каче¬ 
стве профилактического 
средства. Это не требует 
длительных сроков и спе¬ 
циальных условий, а пото¬ 
му гораздо проще и дос¬ 
тупнее. Кроме глубокого и 
всестороннего общеукреп¬ 
ляющего воздействия на 
организм, РДТ дает чело¬ 
веку опыт более здорово¬ 
го питания и возможность 
оценить на практике его 
благотворное влияние. Че¬ 
ловек, освоивший этот ме¬ 
тод, лучше чувствует по¬ 
требности своего организ¬ 
ма, грамотнее с ним обра¬ 
щается и становится более 
устойчивым против вред¬ 
ных привычек. 

ЧЕМ ОТЛИЧАЕТСЯ 
ЛЕЧЕБНОЕ ГОЛОДАНИЕ 

ОТ ВЫНУЖДЕННОГО 

Надо подчеркнуть прин¬ 
ципиальную разницу меж¬ 
ду полным и неполным го¬ 


лоданием. Лечебное голо¬ 
дание, в отличие от вынуж¬ 
денного, ограничено по сро¬ 
ку и не грозит истощением. 
При голодании по типовой 
методике в течение 25-30 
дней потеря веса обычно 
составляет 12-18 %. Кроме 
того, при лечебном голода¬ 
нии очистительные проце¬ 
дуры помогают организму 
справиться с выведением 
токсинов, которые при вы¬ 
нужденном голодании су¬ 
щественно отягощают со¬ 
стояние. 

Лечебное голодание 
имеет еще одно важное от¬ 
личие от голодания вынуж¬ 
денного. Психическое со¬ 
стояние пациента, голода¬ 
ющего с целью лечения, в 
рамках определенных сро¬ 
ков, принципиально отли¬ 
чается от состояния чело¬ 
века, попавшего в беду, на 
которого давит страх го¬ 
лодной смерти. Это опре¬ 
деляет разницу в ощуще¬ 
ниях и, естественно, изме¬ 
няет все физиологические 
функции. 

ПЕРВЫЙ ЭТАП. 

ГОЛОДАНИЕ 

Первый день голодания 
начинается с приема боль¬ 
шой дозы горькой слаби¬ 
тельной соли:сернокисло¬ 
го магния - 50 г. Удобнее 
это делать в первой поло¬ 
вине дня, чтобы действие 
слабительной соли закон¬ 
чилось до ночного сна. Всю 
дозу надо растворить в 100 
мл теплой воды. Растворять 
в большем количестве 
воды бесполезно, горечь не 
уменьшается, а пить труд¬ 
нее. После полного рас¬ 
творения пить подряд: пол¬ 
стакана чистой воды + ра¬ 
створ слабительной соли + 
2 стакана чистой воды. 
Дальше воду пить без ог¬ 
раничения, сколько потре¬ 
буется организму. Вечером 
перед сном - очиститель¬ 
ная клизма. Все следующие 
дни проходят по одному 
примерному режиму дня: 

Подъем. Измерение АД и 
пульса. Взвешивание. Гиги- 
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ена полости рта. Очи¬ 
стительная клизма. Душ. 
Массаж. Легкая зарядка. 
Отдых - 1 час. Прогулка - 
2 часа, можно больше. От¬ 
дых - 1 час. 

Прогулка - 1,5 часа и 
больше. Отдых - 1 час. 

Прогулка - 1,5 часа и 
больше. Отдых. 

Очистительная клизма 
(если нужно). Ванна. Гиги¬ 
ена полости рта. Отбой. 

Вес в первые дни умень¬ 
шается примерно на 1 кг за 
сутки, а к концу голодания 
- на 0,2 - 0,1 кг. 

Питьевую воду удобно от¬ 
мерять и носить на прогул¬ 
ке в пластиковой бутылке. 
Рекомендуется выпивать не 
меньше 1 литра, обычно 
пьют до 2 литров в день. 

С первых дней голодания 
язык покрывается белым 
или коричневым налетом и 
изо рта появляется специ¬ 
фический запах. К концу 
голодания, когда «просыпа¬ 
ется» аппетит, язык обыч¬ 
но очищается, а запах ис¬ 
чезает. Утром и вечером, 
когда полагается чистить 
зубы, можно зубной щеткой 
немного почистить и язык, 
хотя весь налет с языка не 
сойдет. Зубная паста дол¬ 
жна быть без резкого и тем 
более без пищевого вкуса, 
по этому критерию лучше 
всего простой зубной поро¬ 
шок. Губы во время голода¬ 
ния очень сухие, чтобы они 
не потрескались, их можно 
смазывать вазелином. 

Клизму рекомендуется де¬ 
лать ежедневно утром, а если 
надо для улучшения самочув¬ 
ствия, то и вечером. Темпе¬ 
ратура воды около 23-25 гра¬ 
дусов, количество воды на 
три раза - 4,5 литра (1,5x3). 
После заполнения кишечни¬ 
ка этой водой (1,5 литра) он 
освобождается в 2 - 3 при¬ 
ема. Затем эту процедуру 
произвести еще раз, а если 
выходящая вода не стала 
прозрачной, то и третий раз. 
Если воду сделать теплее, то 
больше воды будет задер¬ 
живаться в кишечнике, а 
если холоднее, то после этой 
процедуры появляется оз¬ 
ноб. В хорошо оборудован¬ 
ных отделениях могут быть 
специальные установки для 
очищения кишечника, с по¬ 


мощью которых это делает¬ 
ся проще и эффективнее. 

После очищения кишеч¬ 
ника полезно принять теп¬ 
лый душ или на 10 минут 
ванну 37-38 градусов, а за¬ 
тем и массаж. 

Если нет серьезных про¬ 
тивопоказаний, то для улуч¬ 
шения самочувствия может 
хорошо помогать регуляр¬ 
ное, через день, посещение 
сауны или парной бани. 
Очень хорошее действие 
оказывают грязевые аппли¬ 
кации, купание в море, воз¬ 
душные и солнечные ванны. 

Со второго дня голодания 
все свободное время сле¬ 
дует посвящать прогулкам с 
небольшими перерывами 
для отдыха. Желательно гу¬ 
лять не менее 5 часов в 
день. В холодную погоду 
надо одеваться теплее, чем 
обычно, т.к. наблюдается 
повышенная зябкость. Во 
время прогулок полезно пе¬ 
риодически делать посиль¬ 
ные физические упражне¬ 
ния. В некоторые дни из-за 
слабости приходится и на 
прогулках часто отдыхать, но, 
если ходить много, то к кон¬ 
цу дня с удивлением заме¬ 
чаешь, что слабость стала 
меньше. А если много ле¬ 
жать, то слабость увеличи¬ 
вается, самочувствие стано¬ 
вится хуже. Единственная 
тактика для победы над сла¬ 
бостью - не сдаваться, мно¬ 
гократно преодолевать эту 
слабость и усилиями воли 
заставлять себя меньше 
лежать и больше двигаться. 
«Движение - это жизнь». 

Но, поднимаясь вверх по 
лестнице или в гору, надо 
себя сдерживать и дви¬ 
гаться в три раза медлен¬ 
нее, чем обычно, чтобы 
пульс не стучал в висках. 

В начале голодания, а 
иногда и позже, могут воз¬ 
никать нарушения сна, но это 
ненадолго, и никаких особых 
мер принимать не следует, 
снотворные средства совер¬ 
шенно недопустимы. Доста¬ 
точно быть тепло укрытым и 
все время хорошо провет¬ 
ривать помещение. 

Аппетит обычно на 3-4- 
й день практически полно¬ 
стью исчезает. 

На 4-7-й день или чуть 
позже могут появиться на¬ 


растающие неприятные 
ощущения, резкая сла¬ 
бость, головокружение, 
тошнота, рвота, которые на 
6-11 -й день резко, иногда 
в течение нескольких ча¬ 
сов, пропадают, улучшает¬ 
ся самочувствие, настрое¬ 
ние. Этот момент носит 
название ацидотический 
криз, он свидетельствует о 
завершении перестройки 
организма на питание 
внутренними запасами. 
Иногда криз растягивает¬ 
ся и протекает волнооб¬ 
разно, в несколько при¬ 
емов. 

Во время голодания 
обычно возникает обостре¬ 
ние основного заболевания, 
но, как ни странно покажет¬ 
ся, это хороший признак. 
Это значит, что организм 
взялся за это заболевание 
и результат обязательно 
будет. Обычно это бывает 
в легкой форме и недолго. 
Нужно запастись терпени¬ 
ем, но не пытаться «помо¬ 
гать» лекарствами. 

Вслед за этим обостре¬ 
нием могут промелькнуть 
симптомы и более ранних' 
заболеваний. Причем они 
появляются в обратной 
последовательности, как 
если бы машина времени 
переносила человека все 
дальше и дальше в его 
прошлое, так что болезни 
детства напомнят о себе в 
последнюю очередь. 

Заканчивается этап го¬ 
лодания, когда очищается 
язык от налета, возникает 
аппетит, появляется све¬ 
жий цвет лица. При этом 
исчезает неприятный за¬ 
пах изо рта и уменьшает¬ 
ся выделение кала с клиз¬ 
мой. Однако во многих 
случаях голодание преры¬ 
вают раньше, так как с 
первого раза не всегда 
удается достигнуть этого 
состояния. 

ДЕЙСТВИЕ ПРОЦЕДУР 

Вывод шлаков из орга¬ 
низма схематично можно 
представить так: шлаки, 
то есть ненужные орга¬ 
низму вещества, отходы, 
которые выделяются из 
тканей, сначала поступают 
в кровь - основной канал 
переноса веществ в орга¬ 


низме. А если количество 
шлаков в крови увеличи¬ 
вается, то самочувствие 
ухудшается. Органы вы¬ 
деления (почки, кишечник, 
кожа, легкие) очищают 
кровь от шлаков и выво¬ 
дят их из организма. Тог¬ 
да количество шлаков в 
крови уменьшается, и са¬ 
мочувствие улучшается. 
Оба эти процесса идут 
одновременно, и с помо¬ 
щью процедур есть воз¬ 
можность их корректиро¬ 
вать. 

Так, прогулки на свежем 
воздухе, гимнастика, морс¬ 
кие и любые купания сти¬ 
мулируют кровообраще¬ 
ние, кровь успевает лучше 
очиститься - улучшается 
самочувствие, уменьшает¬ 
ся слабость. 

Массаж и парная баня 
(или сауна) очень хорошо 
активизируют кожу, кото¬ 
рая, действуя в качестве 
органа выделения, помога¬ 
ет почкам очищать кровь. 
Но если в подкожном слое 
много жира и других зале¬ 
жей, то оттуда в кровь 
выбрасывается большое 
количество отходов. Ре¬ 
зультат может оказаться 
для самочувствия на какое- 
то время и отрицательным, 
поэтому вначале массаж и 
баню надо использовать 
осторожно, ориентируясь 
по состоянию. 

Клизма - тоже процеду¬ 
ра неоднозначная. Хорошо 
сделанная, она обычно су¬ 
щественно облегчает со¬ 
стояние, но, кроме очище¬ 
ния кишечника, она может 
в некоторых случаях час¬ 
тично продвигать его со¬ 
держимое в обратном 
направлении. Существуют 
и другие методы очищения 
кишечника, например, 
периодический прием сла¬ 
бительных средств. Но у 
них свои, более серьезные 
недостатки. 

Если, несмотря на все очи¬ 
стительные меры, организм 
не справляется с выведе¬ 
нием отходов, то можно не¬ 
сколько затормозить про¬ 
цесс поступления шлаков в 
кровь, добавляя к питьевой 
воде минеральную воду 
типа «Боржоми»—около 0,5 
литра в день. Это облегча- 
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© «НЕСТАРИТ» ПОМОГ ВЕРНУТЬ 
СЧАСТЬЕ ЖИЗНИ 

Здравствуйте, зовут меня Галина Ивановна, я пенсио¬ 
нерка, мне 62 года. Хочу рассказать о своем, наболев¬ 
шем. Перенесла инфаркт. После инфаркта состояние 
было очень тяжелое: высокое кровяное давление, час¬ 
тые боли в сердце, постоянные приступы стенокардии, 
ходить совсем не могла: два шага пройду - и останав¬ 
ливаюсь. Услышала про «Нестарит», решила попробо¬ 
вать. Сейчас закончила прием первого курса. Давление 
у меня нормализовалось после этого. Приступы стено¬ 
кардии намного уменьшились. Боли в сердце стали на¬ 
много реже. Улучшилось общее состояние здоровья. 
Прибавилось сил, прибавилось радости в жизни. Я буду 
продолжать принимать эти препараты. Верю, что они и 
дальше будут поддерживать мое состояние. Благода¬ 
рю ученых, которые их изобрели. И желаю, чтобы люди, 
страдающие такими же болезнями, тоже принимали эти 
препараты, которые помогают восстановить здоровье, 
помогают обрести снова счастье жизни, счастье движе¬ 
ния. 

С уважением Юшина Г.И., Москва. 


ет состояние, но растягива¬ 
ет срок голодания. 

Сама питьевая вода, если 
она содержит много мине¬ 
ральных веществ, как быва¬ 
ет, например, в горной мест¬ 
ности, тоже может тормозить 
процессы при голодании. 
Это относится также и к воде, 
используемой для клизмы, 
поскольку часть этой воды 
остается в организме. 

И наоборот, использова¬ 
ние дистиллированной или 
дождевой воды ускоряет 
выход шлаков в кровь. Это 
сокращает срок голодания в 
полтора - два раза. Но су¬ 
щественно возрастает и на¬ 
грузка на органы выделения, 
поэтому, чтобы выдержать 
этот режим, надо активнее 
проводить все те же проце¬ 
дуры: прогулки, гимнастику, 
баню, массаж, грязевые апп¬ 
ликации, летом купание. 

ВОЗМОЖНЫЕ 
ОСЛОЖНЕНИЯ НА 

ЭТАПЕ ГОЛОДАНИЯ 

Как правило, этап голо¬ 
дания проходит без ос¬ 
ложнений. Но иногда 
встречаются трудности. 
Заранее предсказать, как 
будет идти процесс, не 
удается. Те, кто голодал 
несколько раз, замечали, 
что каждое новое голода¬ 
ние протекает иначе, чем 
прежнее. То труднее, то 
легче, то с одними ощу¬ 
щениями, то с другими. 

Высказывались разные 
версии о возможных при¬ 
чинах этого: тут и магнит¬ 
ные бури, и фазы Луны, и 
цикличность биологичес¬ 
ких процессов в организ¬ 
ме... Опытные любители 
голодания говорят так: «На 
этот раз голодание не по¬ 
шло». И прерывают его, от¬ 
кладывая до лучших вре¬ 
мен. 

У тех, кто имеет лишний 
вес или другие нарушения 
обмена веществ, из-за по¬ 
вышенной интоксикации 


могут возникать неприят¬ 
ные ощущения в теле, силь¬ 
ная слабость, головная 
боль, тошнота, рвота. Тре¬ 
буются значительные уси¬ 
лия воли и большое тер¬ 
пение, чтобы дождаться 
криза, после которого дол¬ 
жно наступить облегчение. 
Если эти явления не уда¬ 
ется снизить до терпимого 
уровня, то приходится от¬ 
казаться от голодания и 
переходить на восстанови¬ 
тельную диету. 

Однако нет нужды спе¬ 
шить. Лучше подождать 
еще день или даже два, уве- 
личив прогулки, сделав 
лишний раз клизму, чтобы 
начинать питание в то утро, 
когда самочувствие станет 
хотя бы немного лучше, чем 
было вчера. Оно изменяет¬ 
ся волнообразно. Жела¬ 
тельно, чтобы начало пита¬ 
ния пришлось на улучшение 
самочувствия, а не на ухуд¬ 
шение. А иногда бывает так, 
что состояние за ночь вдруг 
резко улучшилось, и отпа¬ 
дает надобность прерывать 
голодание. 

При резком изменении 
положения туловища из го¬ 
ризонтального в верти¬ 
кальное у некоторых людей 
темнеет в глазах или воз¬ 
никает головокружение. 
Название этого явления - 
ортостатический эффект. 
Во время голодания этот 
эффект может усиливать¬ 
ся. Его не следует боять¬ 
ся, но лучше избегать та¬ 
ких резких движений, что¬ 
бы не упасть и не уда¬ 
риться. 

В очень редких случаях 
при больших сроках голо¬ 
дания (30-40 дней), осо¬ 
бенно после многократной 
рвоты, могут появиться су¬ 
дороги. Они возникают из- 
за смещения солевого ба¬ 
ланса и сразу прекраща¬ 
ются, если выпить полста¬ 
кана чуть подсоленной 
воды. 


За пояснениями мы 
обратились к профессо¬ 
ру, доктору медицинских 
наук Т.Н. Седовой. 

Натуральные препараты 
линии НЕСТАРИТ® из оке¬ 
анических продуктов со¬ 
зданы на основе разрабо¬ 
ток ведущих отечествен¬ 
ных лабораторий и инсти¬ 
тутов, в том числе авто¬ 
ритетного дальневосточ¬ 
ного центра ТИНРО - ли¬ 
дера в области научных 
исследований океана. 
Благодаря своему уни¬ 
кальному составу они 
отличаются высокой 
эффективностью и быст¬ 
родействием. Это объяс¬ 
няется тем, что их океа¬ 
нические компоненты 
усваиваются организмом 
мгновенно и в полном объ¬ 
еме, как биологически род¬ 
ственные ему. 

Опыт применения препа¬ 
ратов линии и их клиниче¬ 
ские исследования показа¬ 
ли, что они дают прекрас¬ 
ные результаты в ком¬ 
плексном лечении атероск¬ 
лероза, гипертонии,стено¬ 
кардии и других забо¬ 
леваний сердца и сосудов; 
способствуют скорейшей 
реабилитации в пост¬ 
инсультных и постинфаркт¬ 
ных состояниях. При забо¬ 
леваниях желудочно-ки¬ 
шечного тракта они позво¬ 
ляют в кратчайший срок 
ликвидировать болевой и 
диспепсический синдромы, 
воспалительные процессы, 
а также способствуют 
быстрейшему заживлению 
язвенных поражений. Нату¬ 
ральные препараты линии 
НЕСТАРИТ® также с успе¬ 
хом используются в ком¬ 


плексном лечении остео¬ 
пороза, остеохондроза, арт¬ 
ритов, артрозов и многих 
других болезней костей. 

Но хочу заметить, что 
любое нарушение в рабо¬ 
те человеческого организ¬ 
ма обусловлено целым на¬ 
бором индивидуальных 
причин и следствий. По¬ 
этому и подход к решению 
любой проблемы со здо¬ 
ровьем должен быть стро¬ 
го индивидуален. Спе¬ 
циалисты информацион¬ 
но-консультационного 
центра НЕСТАРИТ® специ¬ 
ально для каждого клиен¬ 
та подбирают курс препа¬ 
ратов с учетом особенно¬ 
стей состояния здоровья, 
условий и ритма жизни. В 
комплексе действие пре¬ 
паратов линии направле¬ 
но не на устранение 
отдельных симптомов, а на 
восстановление целостно¬ 
сти организма, его систем 
и органов. При этом улуч¬ 
шается общее состояние 
человека, повышается сте¬ 
пень физических возмож¬ 
ностей, его биологический 
возраст становится «мо¬ 
ложе» календарного. 

Для подбора и заказа 
индивидуального курса 
препаратов линии НЕ¬ 
СТАРИТ® обращайтесь по 
телефонам: в Москве: 
(095) 783-23-23 (бес¬ 
платная доставка по 
Москве), из регионов 
России: 8-800-200-200 
(бесплатный звонок), а 
также требуйте в аптеках 
своего города. 

Хочу пожелать всем зо- 
жевцам крепкого здоровья, 
активной молодости, дол¬ 
гих лет жизни! 


Л - - -— ■ - ■ — — . 

Голодающему не рекомендуется гулять одно¬ 
му, чтобы случайно не оказаться в ситуации, 
когда прохожие вызовут «скорую помощь». Опас¬ 
но попасть к врачам, которые незнакомы с РДТ, 
они могут вводить сильнодействующие ве¬ 
щества, а при голодании организм реагирует на 
это иначе, чем в обычном состоянии. 
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К ВОПРОСУ О СОВЕСТИ И РАЗУМЕ 


Пусть не пугает читателей сокращение 
«площади», которую мы в вестнике обыч¬ 
но отводим для рубрик «Рак можно по¬ 
бедить» и «Мы ничего не придумываем». 

Мы ни в коем случае не собираемся 
сворачивать тему. Просто так получи¬ 
лось по верстке, хотя тема эта очень и 
очень непростая, жестокая и подчас 
неблагодарная. 

Далеко ходить за примерами не сле¬ 
дует. Буквально на днях на сайт вест¬ 
ника на имя главного редактора, то есть 
на мое имя, пришло послание следую¬ 
щего содержания. Привожу его с ог¬ 
ромными сокращениями, дабы никоим 
образом не «засветить» автора. 

«Вы публикуете много материалов о 
методе Шевченко, — пишет она. — Меня 
интересует, испытывает ли кто-то в ва¬ 
шей редакции чувство ответственнос¬ 
ти за пропаганду этого метода. Не ка¬ 
жется ли вам, что недопустимы подоб¬ 
ные рекомендации в том случае, когда 
у больных и их родственников нет воз¬ 
можности получить обратную связь, свя¬ 
заться с автором и проконсультировать¬ 
ся по поводу результатов лечения? 

Я взываю к вашей совести и вашему 
разуму. Поместите в журнале не пись¬ 
ма читателей, которым кажется, что они 
излечились этим методом, а объектив¬ 
ную информацию специалиста». 

Я очень понимаю женщину, прислав¬ 
шую это письмо. Она тревожится за 
судьбу близкого человека. Но я катего¬ 
рически против обращения к моим ра¬ 


зуму и совести. В стране ежегодно по¬ 
гибают от рака от 300 до 500 тысяч че¬ 
ловек. Почему бы не обратиться в та¬ 
ком случае к разуму и совести врачей- 
онкологов?.. Рак сегодня — объект ог¬ 
ромной спекуляции. Она исходит еще 
от времен Валерия Тищенко с его цар¬ 
ской методикой лечения болиголовом. 
Действительно, кому-то эта методика 
помогала. Но большинство, к сожалению, 
раньше или позже отправились в мир 
иной. Сам же Тищенко сегодня живет в 
Соединенных Штатах Америки... 

На страницах вестника в разные годы 
мы сообщали практически обо всех 
методах и способах лечения рака на¬ 
родными средствами. Из всех этих спо¬ 
собов лично я отдал бы предпочтение 
методу австрийского врача-натуропа- 
та Рудольфа Бройса. Но предлагаемое 
им лечение рака с помощью 42-днев- 
ного голодания на овощных соках и 
отварах трав, хотя мы несколько раз 
публиковали его методику, для подав¬ 
ляющего большинства россиян сегод¬ 
ня представляется и экономически, и 
психологически нереальным. 

Но почему мы остановились в таком слу¬ 
чае на методике Шевченко? Да потому, 
прежде всего, что в этом методе нет и тени 
наживы. Здесь никто ничем не торгует. 
Человек идет на рынок и покупает водку 
и масло в официальной торговой сети. 
Во-вторых, со временем мы стали полу¬ 
чать письма — и поток их все рос и рос — 
с хорошими, подчас даже очень, резуль¬ 


татами. Причем не только в лечении рака. 
Подобные письма идут до сих пор. При 
этом мы никогда и никому не навязывали 
метод в качестве единственного способа 
лечения. Мы всегда утверждали, что ме¬ 
тод — не панацея и подходит далеко не 
всем. В отличие от Шевченко, требующе¬ 
го принимать смесь до «победного кон¬ 
ца», мы всегда предлагали исходить из ре¬ 
зультатов анализов крови и при стойком 
их ухудшении немедленно менять метод. 

К сожалению, сегодня у меня нет мес¬ 
та для нужного, но и долгого разговора 
на данную тему. Я просто отвечаю на 
письмо на нашем сайте. Я мог бы не 
делать этого. Но мы попросили автора 
послания позвонить нам. И она позвони¬ 
ла. Сказала что-то вроде: «Ну, коли вы по¬ 
просили меня позвонить, значит, у вас за¬ 
говорила совесть», — и бросила трубку. 

Сегодня мы публикуем очередное 
письмо о лечении по методу Шевчен¬ 
ко Ивана Викторовича Соболева. Ад¬ 
рес его есть. И я бы советовал автору 
послания на сайте поинтересоваться у 
него, что он думает о совести и разуме 
сотрудников редакции. 

Анатолий КОРШУНОВ. 

Р.5. Одна женщина написала мне: 
«Извините за грубое письмо, но столько 
горя на меня свалилось, и я не могу най¬ 
ти ответа в своей любимой газете». 

Я читаю все «грубые» письма, и каж¬ 
дое — свалившееся на меня горе. Но я 
тоже далеко не всегда нахожу ответы. 


ЕСЛИ НА КАРТУ ПОСТАВЛЕНА ЖИЗНЬ 


Читая почти в каждом но¬ 
мере статьи о раке, я был 
поражен, что такую ковар¬ 
ную болезнь можно побе¬ 
дить народными методами. 
А потом испытал это враче¬ 
вание на себе, поверив в 
метод Шевченко и выдер¬ 
жав режим приема смеси 
долгие месяцы, даже годы. 
Очень трудно, но что поде¬ 
лаешь, если на карту постав¬ 
лена жизнь. 

Еще в начале 90-х годов 
меня стала беспокоить ту¬ 
пая боль в левом подребе¬ 
рье. Диагностировали сте¬ 
нокардию. Приступы усили¬ 
вались. В 1998 г. в очеред¬ 
ной раз прошел полное об¬ 
следование. Диагноз: язва 
желудка с раковой опухо¬ 
лью. Опухоль прощупыва¬ 
лась даже пальцами. 

Спасибо, сын поддержал в 
трудную минуту: «Ты не раз 
бывал в лапах смерти и те¬ 
перь, надеюсь, несмотря на 
свои 72 года, найдешь выход. 
Поезжай в онкологический 
центр», — сказал он. 


Впереди меня ждала 
операция в онкологичес¬ 
ком центре. Не буду опи¬ 
сывать все мои мытарства 
там, хотя как инвалид Ве¬ 
ликой Отечественной вой¬ 
ны и обладатель страхово¬ 
го полиса мог бы рассчи¬ 
тывать на благоприятный 
режим. Когда я на сделан¬ 
ное сестре замечание по¬ 
лучил ответ: «Нанимайте за 
деньги профессионала», 
решил выписываться, не¬ 
смотря на обострившийся 
бронхит и кашель. Врач- 
хирург не стал гарантиро¬ 
вать, что я не задохнусь на 
операционном столе, а я, в 
свою очередь, не собирал¬ 
ся платить деньги за вни¬ 
мание к себе. 

На всю оставшуюся жизнь 
запомнился кошмар пребы¬ 
вания в онкоцентре, с кото¬ 
рым я все же расстался, дав 
расписку, что ознакомлен с 
болезнью и возможными по¬ 
следствиями. 

Первая мысль дома была 
- сбить во что бы то ни ста¬ 


ло изнуряющий кашель. 
Применил дедовский ме¬ 
тод. Правда, русской печки 
не было, поэтому я по ут¬ 
рам и вечерам садился, за¬ 
кутавшись, перед электро¬ 
камином, по очереди про¬ 
гревая грудь и спину. Сле¬ 
дил только, чтобы не сжечь 
кожу. Через 10 дней такого 
лечения кашель и выделе¬ 
ние мокроты прекратились. 

Вспомнил о хранившей¬ 
ся в столе газете со стать¬ 
ей Н. Шевченко. Внима¬ 
тельно изучив рецепт, стал 
с июня 1998 г. принимать 
водку с маслом. Завел тет¬ 
радь, всю разграфил, чтобы 
точно соблюдать сроки и не 
ошибиться с перерывами. 
Продолжал одновременно 
глотать выписанные таб¬ 
летки дважды в день, хотя 
по инструкции при раке 
желудка этого делать не 
следовало. 

Сейчас приступов нет, от 
таблеток отказался, водку 
с маслом продолжаю 
пить. Спасибо Шевченко 


за то, что я жив и прекрас¬ 
но себя чувствую, хотя этот 
метод требует веры, тер¬ 
пения, выдержки и соблю¬ 
дения жесткого режима. 
Конечно, вначале против¬ 
но, боли усиливаются, му¬ 
чают частый стул и изжо¬ 
га. Но со временем все 
приходит в норму. Я знал 
многих, кто пользовался 
болиголовом или перенес 
операцию, бросаясь из од¬ 
ной крайности в другую. 
Увы, их уже нет. Для приме¬ 
нения метода Шевченко 
нужно проявить терпение, 
коварную болезнь сразу 
одолеть невозможно. Боль¬ 
шое значение имеет и по¬ 
ложительный настрой на из¬ 
лечение. Наша судьба — это 
ведь и сила духа, воли, от 
которых зависит суть жиз¬ 
ни, здоровья и исход лече¬ 
ния. 

Адрес: Соболеву Ивану 
Викторовичу, 662854, 
Красноярский край, Кара- 
тузский р-н, с. Черемуш- 
ка, пер. Почтовый, д. 9. 
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ТРИ 

СОСТЯВЛЯЮЩИЕ 
ЗДОРОВЬЯ 
МОЕЙ СЕМЬИ 

Общаюсь с вами седь¬ 
мой год, но пишу впервые, 
хотя некоторые мои дру¬ 
зья, которых я познакоми¬ 
ла с вашим вестником- 
чудесником, уже успели 
«отметиться» на ваших 
страничках. И я не желаю 
от них отставать, поэтому 
и хочу рассказать о том, 
как можно в наше нелег¬ 
кое время совсем недо¬ 
рого избавиться от угро¬ 
зы заболеть гриппом или 
ОРЗ, избежав при этом 
всевозможных осложне¬ 
ний. Метод проверен че¬ 
тырехгодичным сроком и 
показал себя отлично 
даже в экстремальной си¬ 
туации. Пример тому — 
наш сын. В силу своего 
юношеского максимализ¬ 
ма он заверил нас, что 
гриппом болеть не будет 
и без нашего метода, ис¬ 
пользуя какие-то свои 
«наработки». Однако, по¬ 
стоянно находясь в боль¬ 
шом коллективе и «ярос¬ 
тно защищаясь» от этих 
вирусов, организм сына 
однажды «сдал под их на¬ 
пором» — с температурой 
под 40 сыну пришлось на 
неделю оставить учебу в 
техникуме. Ухаживая за 
ним все это время без 
повязки (но со своим ме¬ 
тодом), я не заразилась от 
сына гриппом, впрочем, 
как и остальные члены 
нашей семьи, а помогла 
ему быстро и без ослож¬ 
нений выйти из болезни. 

Сейчас сын в армии, но 
от моего метода он уже 
не отказывается, а я его 
снабжаю всеми составля¬ 
ющими, благо их немно¬ 
го. Это чисто природные, 
а не химические препара¬ 
ты, поэтому и нет никаких 
побочных явлений. 

Первая — это антигрип¬ 
пин гомеопатический(его 
продают в аптеке, а как 
его принимать — написа¬ 
но на упаковке). 


Вторая - «Морозник», он 
способствует укреплению 
иммунной системы чело¬ 
века, благодаря чему ви¬ 
русы уже не в состоянии 
нанести вам вред. Про 
«Морозник» хочу сказать 
отдельно: его предлагают 
принимать постоянно, но 
по моему опыту, это при¬ 
водит к нежелательному 
накоплению гликозидов в 
организме. А передози¬ 
ровка любого, даже очень 
полезного лекарства мо¬ 
жет привести к нежела¬ 
тельным последствиям. 

Опираясь на свой опыт, 
хочу сказать - не нужно 
слепо выполнять реклам¬ 
ные рекомендации, осо¬ 
бенно в сторону увеличе¬ 
ния норм. Принимая по¬ 
стоянно минимальную 
дозу корня «Морозника», 
я, к примеру, снизила при 
этом свой вес на 28 кг. 
Мой вес стабильно дер¬ 
жится на одном уровне 
уже три года. «Морозник» 
должен быть, естественно, 
очень хорошего качества, 
поэтому я приобретаю 
только проверенный и в 
одном и том же месте. 

Третья составляющая - 
стакан умеренно горячей 
(теплой) воды ежедневно: 
утром натощак и вечером 
перед сном. Воду я нача¬ 
ла пить, прочитав в «ЗОЖ» 
№ 16 за 1999 год реко¬ 
мендации опытного сель¬ 
ского фельдшера Нико¬ 
лая Штаба. Вреда от 
воды никакого, а польза 
очень ощутима. Кроме 
профилактики простуд¬ 
ных заболеваний, вода 
хорошо чистит кишечник. 
А, как известно, именно в 
«грязном» ЖКТ скрывают¬ 
ся корни многих болез¬ 
ней. 

И вот этот очень про¬ 
стой метод из 3 природ¬ 
ных компонентов помога¬ 
ет нашей семье жить не 
болея. Надеюсь, что эта 
методика, в целях профи¬ 
лактики, поможет всем 
желающим избавиться от 
многих заболеваний, в 
том числе от гриппа и 
ОРЗ. Нужно верить в лю¬ 


бое начатое лечение, и 
получите результат. 

На вопросы отвечаю. 
Только не забывайте 
вкладывать конверт для 
ответа. 

Всем крепкого здоро¬ 
вья и счастья в жизни! 

Адрес: Соколовой На¬ 
дежде Аркадьевне, 
606912, Нижегородс¬ 
кая область, г. Шаху- 
нья, ул. Коммунисти¬ 
ческая, д. 61. 

стан горячей 

воды - 

ДЛЯ ХОРОШЕГО 

ста 

Одна из глубинных при¬ 
чин возникновения запо¬ 
ров (по моему наблюде¬ 
нию за собой и близки¬ 
ми мне людьми) — не¬ 
хватка влаги в организме, 
что является, кстати, ос¬ 
новной причиной многих 
других болезней желу¬ 
дочно-кишечного тракта. 

Имеются данные, что 
более половины населе¬ 
ния Англии беспокоят за¬ 
поры. Специалисты счи¬ 
тают эту патологию скры¬ 
той национальной про¬ 
блемой страны. Во Фран¬ 
ции страдают запорами 
более 10 миллионов чело¬ 
век, в Германии - до 30 
процентов населения. 
Многие врачи отмечают 
увеличение в последнее 
десятилетие количества 
людей, страдающих запо¬ 
рами, особенно в цивили¬ 
зованных странах. 

В настоящее время 
принято считать нормаль¬ 
ной частоту стула от 3 
раз в сутки до 3 раз в 
неделю. Но для большин¬ 
ства людей хроническое 
задержание опорожнения 
кишечника более чем на 
48 часов следует рас¬ 
сматривать как запор. И 
многие при этом, конеч¬ 
но же, злоупотребляют 
слабительными сред¬ 
ствами и клизмами. 

По своей природе чело¬ 
век на 80% состоит из 
жидкости, и для поддер¬ 


жания нормальной рабо¬ 
ты всех органов тела дол¬ 
жен за сутки (с учетом 
супов, чая, компотов и 
т.д.) потреблять 2,5-3 л 
воды. В случае недостат¬ 
ка жидкости в теле идет 
активный ее отсос из со¬ 
держимого тонкой и тол¬ 
стой кишки, а в результа¬ 
те в сигмовидной и пря¬ 
мой кишке образуется 
повышенная сухость и 
твердость каловых масс. 

Чтобы избавиться от 
запоров, организму тре¬ 
буется достаточное коли¬ 
чество жидкости — уже 
повторяюсь. Это я прове¬ 
рял неоднократно. Вот 
пример. Много езжу на 
полуспортивном велоси¬ 
педе — за 14 лет наездил 
53000 километров. И 
раньше брал с собой в 
дорогу 1,5 л холодной 
воды. Пил много, а жажду 
утолить не мог. Потом 
стал брать с собой полу¬ 
литровый термос с горя¬ 
чей водой, и его вполне 
хватало для утоления 
жажды. Все дело в горя¬ 
чей воде. Эту практику 
стал использовать и дома, 
чтобы избавиться от за¬ 
пора. Пью горячую воду 
натощак, на пустой желу¬ 
док после сна. Подогре¬ 
ваю 0,6 л кипяченой воды 
до температуры 37-40 
градусов, добавляю в 
воду ложку меда, сахара 
или варенья и залпом вы¬ 
пиваю минут за 30-40 до 
завтрака. 

Пить горячую воду же¬ 
лательно трижды в сутки, 
но самую большую пользу 
дает утреннее питье. А 
сколько пить — каждый 
может определить сам. 
При этом придется нару¬ 
шить традицию послеобе¬ 
денного чаепития и тре¬ 
тьего блюда в виде ком¬ 
пота, киселя. Лучше пить, 
скажем, сок —до еды или 
спустя час-полтора после 
трапезы. Стакан чая пос¬ 
ле еды приносит несва¬ 
рение желудка. 

Болеют и умирают не от 
старости, а от неправиль¬ 
ного питания, поэтому 
следует соблюдать все 
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известные нормы и пра¬ 
вила этого, в общем-то, 
очень приятного процес¬ 
са. 

По данным Всемирной 
организации здравоох¬ 
ранения (ВОЗ), здоровье 
человека на 50% зави¬ 
сит от самого себя, на 
10% — от состояния 
здравоохранения в стра¬ 
не, на 20% — от эколо¬ 
гии и на 20% — от на¬ 
следственности. 

Адрес: Федорцу Фе¬ 
дору Федоровичу, 
640022, г. Курган, ул. 
Аргентовского, д. 42, 
кв. 191. 

вместо пуха 

И ПЕРЬЕВ - 
ОВЕЧЬЯ 
ШЕРСТЬ 

Года четыре назад мне 
дали почитать книгу «Но¬ 
вый способ лечения. Ле¬ 
чение целебными силами 
природы, или руководство 
для жизни согласно зако¬ 
нам природы, для сохра¬ 
нения здоровья и для ле¬ 
чения без помощи ле¬ 
карств — настольная кни¬ 
га для здоровых и боль¬ 
ных», которая была изда¬ 
на в Санкт-Петербурге в 
1902 году (38-е изда¬ 
ние!). Это сочинение 
М.Платена — преподава¬ 
теля и бывшего заведую¬ 
щего санаториями под 
редакцией консультантов 
— великой княгини Елены 
Павловны и доктора ме¬ 
дицины А.И.Зеленкова. 
Одна из рекомендаций 
касается обустройства 
постели. Приведу выдер¬ 
жку из этой забытой кни¬ 
ги как информацию для 
размышлений. 

«Постель должна быть 
проницаемой, не должна 
препятствовать воздухо¬ 
обмену, а должна благо¬ 
приятствовать энергично¬ 
му испарению с поверх¬ 
ности кожи, наконец, по¬ 
стель должна допускать 
нормальное согревание и 
отдачу кожей излишнего 
тепла. Здесь мы бросаем 


перчатку «традиционной» 
пуховой постели. Перья 
и пух набивают в наво¬ 
лочки из плотной ткани, 
чтобы не допустить вы¬ 
хода перьев, в результа¬ 
те затрудняется возду¬ 
хообмен, испарение и 
удаление излишнего 
тепла. Таким образом, в 
течение 7-8 часов такой 
обширный орган, как 
кожа, бездействует, что 
влечет за собой рас¬ 
стройство кожи и других 
органов». 

Далее составитель 
книги ссылается на из¬ 
вестного в те годы вра¬ 
ча О.Штейнера, который 
констатировал: даже 
при незначительной 
влажности перьевые из¬ 
делия проявляют при¬ 
знаки начинающегося 
гниения, а всякое гние¬ 
ние сопровождается 
развитием грибов, спор 
и бактерий. 

Дезинфекция при по¬ 
мощи просушивания на 
солнце или в особых за¬ 
ведениях может лишь не 
надолго предотвращать 
процесс разложения. 
Жизнь микроскопичес¬ 
ких существ уже через 
несколько дней, под вли¬ 
янием влаги и тепла, 
вновь расцветает. 

От пухо-перьевых сме¬ 
сей, которыми набиты 
одеяла и подушки, жес¬ 
токо страдают аллерги¬ 
ки - это известно и со¬ 
временным людям. Сто 
лет назад прозвучало: 
надо утилизировать 
пухо-перьевые и ватные 
постели. Уже тогда по¬ 
считали, что самая пра¬ 
вильная постель — это 
постель из шерсти — 
легко проницаемого ма¬ 
териала. В этом плане 
хочется поделиться соб¬ 
ственным опытом. 

Можно рекомендовать 
для стеганых одеял и на¬ 
матрасников овечью 
шерсть. Накопление и 
отдача тепла в шерстя¬ 
ной постели быстро ре¬ 
гулируются, и во время 
сна на поверхности кожи 


происходит непрерыв¬ 
ная циркуляция возду¬ 
ха. 

Кроме того, у шерсти, 
как известно, хорошая 
энергетика. Считается, 
что лечение шерстью 
сродни акупунктуре. До¬ 
казано, что натуральная 
шерсть обладает обез¬ 
боливающим и противо¬ 
воспалительным свой¬ 
ствами. Причем наилуч¬ 
ший эффект оказывает 
некрашеная шерсть, ко¬ 
торая не подвергалась 
химической обработке. 
В ней сохраняются ее 
биологические свойства, 
а главное — полезный 
для здоровья ланолин. 
При бактериологических 
исследованиях в шерсти 
не обнаружено никаких 
вредных микроорганиз¬ 
мов и микробов. 

У некоторых народов, 
например, у шотландцев, 
есть старинный обычай 
— укладывать детей 
спать на овчинах. Это 
объясняется тем, что в 
шерсти образуется воз¬ 
душная подушка, которая 
предохраняет ребенка 
как от потливости, так и 
от высушивания кожи. 

Шерсть лечит ревма¬ 
тизм, ревматоидный ар¬ 
трит, помогает быстрее 
справиться с вирусными 
инфекциями, часто воз¬ 
никающими в осенне- 
зимний период, помога¬ 
ет при переломах, в ле¬ 
чении радикулита, при 
выхаживании больных с 
пролежнями. 

Таким образом, если 
правильно обустроить 
свою постель, то во вре¬ 
мя сна можно и поле¬ 
читься — словно вы по¬ 
бывали в своеобразном 
физиотерапевтическом 
кабинете. 

Я пользуюсь постель¬ 
ными принадлежностя¬ 
ми из шерсти с 1998 
года — одеяло и матрас 
с наполнителем из ове¬ 
чьей шерсти; подушка: 
наполнитель — халло- 
файбер, наволочка — 
шерсть. Результат: не 


болят шея и поясница, на 
лице утром нет замятии, 
состояние кожи значи¬ 
тельно улучшилось. 

Адрес: Юдиной Нине 
Михайловне, 140030, 
Московская обл., Лю¬ 
берецкий р-н, п. Ма¬ 
лаховка, ул. Красная 
Заря, д. 101. 

ЗУБЫ 

ПЕРЕСТЙЮТ 
БОЛЕТЬ ВООБЩЕ 

Пишет вам Халима из 
далекого сибирского по¬ 
селка Пойковский. У меня 
трое детей: старшему — 
28, среднему — 26, а млад¬ 
шему — 16. После смер¬ 
ти сестры и ее мужа вос¬ 
питываю еще и племян¬ 
ницу. Живет она у меня 
два года. Сейчас ей 12. 

В 1989 году от саркомы 
умер муж. Если бы я тог¬ 
да знала про масло с 
водкой, может, еще и по¬ 
жил бы. Горевала, а потом 
пришла к принципу: «Ни¬ 
когда не унывать: безвы¬ 
ходных ситуаций не быва¬ 
ет». Теперь ко мне очень 
часто обращаются за со¬ 
ветами. Рекомендую всем 
подписаться на вестник 
«ЗОЖ». 

Год назад заболела ал¬ 
лергией, стала обследо¬ 
ваться, и у меня в печени 
обнаружили описторхоз 
(я его уже лечила лет 20 
назад). В больнице вра¬ 
чи лечения не назначали. 
Подруга же моя лечила 
эту заразу креолином, я 
взяла его у нее и стала 
пить, закапывая на 0,5 
стакана молока. Начина¬ 
ла с одной капли, затем 
прибавляла ежедневно по 
одной капле до 10, а за¬ 
тем обратно до 1 капли. 
Аллергию мою как рукой 
сняло. После этого я по¬ 
чистила печень. 

Вскоре заболела пояс¬ 
ница... Начала обливать¬ 
ся водой: сначала про¬ 
хладной, а затем холод¬ 
ной — утром и вечером. 
Также стала делать за¬ 
рядку — 40-45 минут. На 
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Неудивительно, что после моих вы¬ 
ступлений в вестнике «ЗОЖ» я полу¬ 
чаю громадное количество писем. 
Удивительно другое - то впечатле¬ 
ние, которое оставляет прочтение 
этих писем. Похоже, Россия больна! 
. ' ! — 


, --- __—^ 

Особенно это касается лиц пожило¬ 
го возраста. И нет для этих людей 
места, точнее - учреждения, куда бы 
они могли обратиться и получить 
действенную бесплатную или, ска¬ 
жем так, недорогую помощь. 


ПОПРОБУЕМ 


завтрак всегда с вечера 
варю овсяный кисель. 

Каждый номер вестника 
«ЗОЖ» жду с нетерпением 
и читаю от первой др пос¬ 
ледней строки. Нахожу со¬ 
веты и рецепты от боля¬ 
чек для себя и членов сво¬ 
ей семьи. Начинаю их при¬ 
менять. Пили фракцию: 
дочь, муж, племянница, я. 
Алоэ и каланхоэ у меня 
всегда растут: делаю из 
них лекарства, настойки — 
употребляю сама и делюсь 
с другими. Пила чистотел 
и квас из чистотела на сы¬ 
воротке (у меня - миома). 

Год тому назад я была 
усталой стареющей жен¬ 
щиной, а сейчас благода¬ 
ря «ЗОЖ» чувствую себя 
намного лучше и моложе, 
чем в сорок лет. 

Хочу предложить ре¬ 
цепт естественного лече¬ 
ния зубов без пломбиро¬ 
вания: 

0,5 стакана корней аира 
на 0,5 литра 40%-ной 
водки. Настаивается не 
менее недели. 

На 0,5 литра водки 10- 
20 г мелко натертого про¬ 
полиса. Настаивается 
столь-ко же. Настойки 
используют одновремен¬ 
но: берут одну столовую 
ложку настойки аира и 
чайную ложку настойки 
прополиса, смешивают и 
вливают в рот. Полоскать 
1-3 минуты, а затем вып¬ 
люнуть. Процедуру делают 
либо во время приступа 
боли, либо перед сном. 
Боли исчезают через 1-3 
дня, продолжительность 
процедур — около меся¬ 
ца. Эти растворы обеспе¬ 
чивают проникновение ал¬ 
калоидов аира и прополи¬ 
са в глубинные точки 
больных зубов. Аир обез¬ 
боливает корни, а пропо¬ 
лис пломбирует все мик¬ 
ротрещины. Зубы пере¬ 
стают болеть вообще. 

Адрес: Мухамадее- 
вой Халиме Рахимул- 
линовне, 628331, Тю¬ 
менская обл., Нефте¬ 
юганский район, пос. 
Пойковский, 4-й мкр., 
д. 2, кв. 9. 


Мой более чем 50-лет¬ 
ний врачебный опыт убеж¬ 
дает в том, что медицина, 
искусственно «расчленив» 
человека на отдельные, ло¬ 
кальные болезни, еще бо¬ 
лее отдалилась от мудро¬ 
го девиза: «Лечить не бо¬ 
лезнь, а больного»... При 
этом человек как единая 
саморегулирующаяся, са¬ 
модостаточная система 
исчез. Вот почему искрен¬ 
не радуюсь, когда узнаю, 
что в Татарии, в далекой 
глухомани доктор Зиган- 
шин (см. «ЗОЖ» № 9 за 
2003 год) из безысходно¬ 
сти сегодняшней медици¬ 
ны нашел выход: создал 
реабилитационный центр 
«Надежда», в котором за 
три недели за символи¬ 
ческую плату успешно ле¬ 
чат многие недуги. С помо¬ 
щью функции, будь то рев¬ 
матоидный полиартрит, ги¬ 
пертония и тому подобное. 
Да, все дело в нарушении 
работы желудочно-кишеч¬ 
ного тракта, этого сложно¬ 
го механизма по перера¬ 
ботке, освоению необходи¬ 
мых организму веществ и 
удалению отходов. Безгра¬ 
мотности врачей на всех 
уровнях я уже перестал 
удивляться. Например, чего 
стоит тезис относительно 
того, что стул 1 раз в 2-3 
дня —это норма. Нонсенс. 
Будучи в Индии, я встре¬ 
чался с йогами, которые 
каждый раз после еды шли 
в туалет: сверху вошло, 
снизу вышло, это в идеа¬ 
ле. Но ежедневный стул 
обязателен. Если взять тот 
же рассеянный склероз, 
болезнь Альцгеймера, Пар¬ 
кинсона, то там как раз вык¬ 
лючена работа ЖКТ, за счет 
чего во многом и возник¬ 
ли эти заболевания, отрав¬ 
ляя организм. Ведущие 
специалисты от медицины 
расписались в собствен¬ 
ном бессилии, считая эти 
болезни неизлечимыми. В 
результате сотни тысяч 
страдальцев, а, возможно, и 


миллионы, брошены на 
произвол судьбы. Лечение 
таких больных лекарствен¬ 
ными средствами если не 
еще более усугубляет их 
состояние, то и не прино¬ 
сит ощутимых результа¬ 
тов. 

Я не фанатик, не отпетый 
упрямец. Я не утверждаю, 
что всех страдающих бо¬ 
лезнью Паркинсона, Альц¬ 
геймера, рассеянным скле¬ 
розом можно запросто вы¬ 
лечить, основательно почи¬ 
стив кишечник, поприни¬ 
мав перекись водорода и 
проведя ультрафиолето¬ 
вое облучение крови. От¬ 
нюдь! Но значительно об¬ 
легчить состояние больных 
людей, вернуть их к прак¬ 
тически нормальной жиз¬ 
ни в большинстве случа¬ 
ев возможно. Для этого в 
России необходимы такие 
центры, как у Зиганшина. 
Однако официальная ме¬ 
дицина продолжает делать 
ставку на фармакологию, 
что является тупиковой 
ситуацией (кроме острых 
случаев), тем более что 
медицина наша фактичес¬ 
ки стала платной. 

Итак, если подвести ито¬ 
ги моим интервью в 
«ЗОЖ», касающимся воп¬ 
росов нормализации ра¬ 
боты ЖКТ, то они сводят¬ 
ся к следующему. 

Мы питаемся не тем, что 
едим, а тем, что всосалось. 
Умные люди говорят: «Как 
жуешь, так и живешь». Не¬ 
пережеванная пища, как 
правило, не может в даль¬ 
нейшем перерабатывать¬ 
ся пищеварительными 
соками ротовой полости, 
желудка, печенью, подже¬ 
лудочной железой и в 
буквальном смысле в ки¬ 
шечнике гниет, что и вы¬ 
водит из строя все сис¬ 
темы организма. Раз¬ 
личного рода копчености, 
колбасы, рафинирован¬ 


ные продукты, кондитер¬ 
ские изделия, сладости, 
длительно термически 
обработанная пища — 
фактически это мертвые 
продукты, которые, кроме 
ощущения сытости, ниче¬ 
го иного,кроме болезней, 
вам не несут. 

Чем пища ближе к нату¬ 
ральной, тем больше она 
содержит всех необходи¬ 
мых для жизни веществ. 
Об этом «ЗОЖ» не пере¬ 
стает напоминать. 

Чем больше измельчает¬ 
ся комок пищи во рту, тем 
больше ее поверхность, 
тем лучше она будет про¬ 
питываться пищевари¬ 
тельными соками, а хими¬ 
ческие реакции пойдут до 
конца. И что немаловаж¬ 
но при этом: вы будете 
есть в 2-3 раза меньше, 
что скажется на вашем 
бюджете. 

Во время и после еды не 
принимайте никакой жид¬ 
кости (1-е блюдо - еда), 
воду должна заменить 
слюна. 

Некоторые увлекаются 
такими напитками, как 
пепси-кола, кока-кола, 
спрайт и другие. Вы дол¬ 
жны знать, что если в них 
поместить зуб (довольно 
твердый материал), то че¬ 
рез 3 недели он раство¬ 
рится, а после приема 2- 
3 бутылочек в неделю, 
особенно детьми - это 
возможное развитие диа¬ 
бета. Реклама этих и дру¬ 
гих напитков - надежное 
средство наживы за счет 
вашего здоровья. То же 
могу сказать и о пиве. В 
бутылке пива от 5 до 7 
процентов водки, и это уже 
25-30 г, что для неокреп¬ 
шего детского организма 
чревато непредсказуемы¬ 
ми последствиями. 

В «ЗОЖ» № 8 дан рецепт 
устранения запора, где 
допущена маленькая не- 
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точность. Следует читать 
так: курага, изюм —по 100 
г, чернослив - 400 г, плоды 
шиповника - 200 г (сироп 
—100), инжир - 200 г, тра¬ 
ва сенны (измельчить) - 
50 г. 


тью тела -1-2 метра впе¬ 
ред, 1-2 —назад. 

Ходьба на ягодицах - это 
профилактика запоров, 
энуреза, геморроя, женских 
и мужских заболеваний, 
выпадения прямой кишки. 


мышц таза, живота, спины. 

(Внимание! При тром¬ 
бофлебитах, варикозных 
расширениях вен, трофи¬ 
ческих язвах проводить 
только массаж стопы. - 
Прим.Авт.) 


вреда не принесут. 

Не подогревайте вновь, 
особенно на следующий 
день, уже приготовленную 
однажды пищу. 

Из круп отдавайте пред¬ 
почтение гречке, пшену, 
овсу, пророщенным зла- 


ПОДВЕСТИ ИТОГИ 


Все пропустить через 
мясорубку, смешать с ме¬ 
дом и принимать по 1 сто¬ 
ловой ложке утром и ве¬ 
чером. Хранить в низу хо¬ 
лодильника. Это и сытно, и 
полезно, и можно даже по¬ 
голодать несколько дней, 
не ограничивая себя при¬ 
емом жидкостей, которые 
необходимо употреблять 
до 1,5 литра, особенно 
пожилым людям. 

Хорошим средством ус¬ 
транения хронических за¬ 
поров служит и следую¬ 
щий рецепт: 

Натереть на мелкой тер¬ 
ке: сырой картофель с ко¬ 
журой, капусту белокочан¬ 
ную, морковь, черную редь¬ 
ку - взять по 1 ст.ложке 
массы от каждого овоща, 
смешать и разбавить не¬ 
большим количеством мо¬ 
лока. Половину этой пор¬ 
ции принять утром до еды, 
а вторую половину (кото¬ 
рую поставить в холодиль¬ 
ник) - вечером. Через не¬ 
сколько дней кишечник 
начнет работать в комп¬ 
лексе с другими меропри¬ 
ятиями, в частности, повы¬ 
шением тонуса мышц таза, 
живота, спины. 

Склоняйтесь к вегетари¬ 
анской пище. Животные 
белки — мясо, яйца, рыбу 
- потребляйте в отварном 
виде по 1-2 раза в неде¬ 
лю, сочетая с раститель¬ 
ной пищей. 

Принимайте по 1 ст.лож¬ 
ке вазелинового масла - 
на ночь и по 1 ст.ложке 
25%-ой сернокислой маг¬ 
незии - в промежутках 
между приемами пищи 2- 
3 раза в день. 

Ходьба на ягодицах. 
Сесть на пол, ноги прямые 
или чуть согнуты. Левая 
нога, ягодица, плечо выд¬ 
вигаются вперед, смот¬ 
реть на плечо; взмах ру¬ 
ками вправо. То же самое 
проделать и другой час- 


Кроме того, это укрепле¬ 
ние ягодичных мышц, 
мышц живота и спины. 

Дыхание животом, то 
есть включение диафраг¬ 
мального дыхания (лим¬ 
фатического сердца), спо¬ 
собствующее перекачке 
жидкости снизу вверх, и 
массаж всех органов жи¬ 
вота, таза, груди. 

Поза «орла». Сделать 
скамеечку высотой 15-20 
см. Во время акта дефе¬ 
кации ноги поставить на 
эту скамеечку, живот упи¬ 
рается в бедра. Вдох че¬ 
рез нос в живот. Длитель¬ 
ный выдох. Напрягая мыш¬ 
цы живота, не делать рез¬ 
ких натуживаний, что чре¬ 
вато такими последствия¬ 
ми, как потеря сознания, 
инфаркт, инсульт. 

Сидя, лежа, сокращением 
ягодичной мышцы, втяги¬ 
вайте в себя прямую киш¬ 
ку и расслабляйте ее. Пос¬ 
ле акта дефекации - обя¬ 
зательное подмывание 
прохладной, а через неко¬ 
торое время и холодной 
водой. 

Делать любые упражне¬ 
ния, укрепляющие мышцы 
живота, спины, нижних ко¬ 
нечностей. Например, 
лечь на спину, одну ногу 
чуть согнуть в колене, сто¬ 
пу на себя, а другой но¬ 
гой массировать свод 
стопы, пальцы, боковые 
поверхности - как будто 
отрывая массирующую 
ногу. Поворачивая стопу 
влево, вправо, промасси- 
ровать икроножные мыш¬ 
цы, бедро, а также с на¬ 
ружной стороны ноги. То 
же самое проделать дру¬ 
гой ногой. 

Эти упражнения - про¬ 
филактика облитерирую¬ 
щего эндартериита, попе¬ 
речного и продольного 
плоскостопия, варикоза, 
коксартроза, застойных яв¬ 
лений в ногах, укрепление 


Особо хотел бы сказать 
о растительных маслах. 
Здесь я целиком согласен 
с хорошо знакомым чита¬ 
телям «ЗОЖ» киевским 
ученым Борисом Болото¬ 
вым. При нагревании,тем 
более до высокой темпе¬ 
ратуры и длительное вре¬ 
мя, эти масла теряют свои 
свойства. Готовить пищу 
следует на топленом сли¬ 
вочном масле, гусином 
жире или свином сале. 

Между тем, без исполь¬ 
зования растительных ма¬ 
сел (1-2 ст.ложки в день) 
в организме нарушается 
жировой обмен, не усваи¬ 
ваются многие жизненно 
необходимые вещества. 
Скажем,кальций, прокаро¬ 
тин из моркови и так да¬ 
лее. То есть используйте 
растительные масла в на¬ 
туральном виде - для зап¬ 
равок, например, салатов. 
Лучше при этом льняное, 
оливковое, подсолнечное и 
кукурузное масло. 

И еще несколько сове¬ 
тов. 

Скажите маргаринам: 
«Нет». 

Сливочное масло поку¬ 
пайте только в том случае, 
если на упаковке стоит 
ГОСТ, а не ТУ. 

Из молочных продуктов 
менее предпочтительны 
сливки и сметана. Впро¬ 
чем, 1-2 ст.ложки в день 


К.СІМ. 

Возьмите на заметку та¬ 
кой рецепт, который я мно¬ 
го лет рекомендую своим 
пациентам. Вечером про¬ 
мыть 2 (а для мужчин - 3) 
столовых ложки гречки, за¬ 
лить 200-250 мл кефира и 
утром съесть вместо завт¬ 
рака. И до 12.00 ничего не 
есть, кроме приема жидко¬ 
стей. 

Гарантирую: наряду с 
другими советами через 
месяц вы улучшите само¬ 
чувствие, в том числе и за 
счет налаживания работы 
ЖКТ. 

Сейчас лето - полезна 
любая зелень: сныть, мок¬ 
рица, лук, чеснок, в том чис¬ 
ле ботва редиса, моркови, 
свеклы - это живые вита¬ 
мины, микро- и макроэле¬ 
менты. Растительная пища 
- это основа нормальной 
микрофлоры кишечника, а 
мясные продукты - пато¬ 
генная среда и болезни. 

Прием воды утром до 7 
часов - это удаление зас¬ 
тойной ночной желчи, ко¬ 
торая как раз является 
причиной образования 
камней в желчном пузыре. 
Надо есть помалу, делая 
перерывы между едой не 
меньше 3-4 часов, давая 
отдых желудку. После 19 
часов ничего не есть, кро¬ 
ме кисломолочных продук¬ 
тов (простокваша, кефир), 
фруктов. В противном слу¬ 
чае пища превращается в 
жир, так как расхода энер¬ 
гии нет. 


> ^. 

Многие из вас просят, умоляют дать им ре¬ 
цепты лечения имеющихся заболеваний. Я это 
сделать не могу, так как у вас болен весь орга¬ 
низм, связанный с нарушением в первую оче¬ 
редь обменных процессов. Даже если вы буде¬ 
те делать то, что здесь написано, уже через 
короткое время ощутите благотворное влияние. 
Другого пути нет. Здоровье - это ваша работа 
каждый день минимум 30 минут, начиная с фи¬ 
зической зарядки. 

И запомните: чем ближе к природе, тем боль¬ 
ше здоровья. 

Иван НЕУМЫВАКИН, 
профессор, доктор медицинских наук. 
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АЛОЭ - ДОБРЫЙ ДРУГ о вашем доме, 

или 

ЖИВУЩИЙ НА ПОДОКОННИКЕ 


Красноватая земля многострадального Из¬ 
раиля рождает растения, которые легко 
приспосабливаются к жаркому климату: 
вобрать в себя как можно больше влаги и 
не отдать ее, сохранить под яростным сол¬ 
нцем. 

Первое, что поражает в цветущих городах 
маленькой, но хорошо ухоженной страны, — 
это заросли алоэ, или, как его у нас назы¬ 
вают, «столетника». Сочные, мясистые ли¬ 
стья густых, сплетенных кустарников пали¬ 
садов скрывают под толстой кожицей гус¬ 
той прозрачный горький сок, который во все 
времена существования человечества счи¬ 
тается ценнейшим лекарством и необходи¬ 
мым компонентом высочайшей косметоло¬ 
гии. 


В 


ожилому русско¬ 
язычному населе¬ 
нию, не желающе¬ 
му расставаться с мно¬ 
голетними привычками 
жаловаться на свои не¬ 
домогания, и в голову 
не приходит, что вот 
здесь, рядом с ними, 
под их окнами растет 
лекарство почти от всех 
болячек - растение, 
способствующее долго¬ 
летию, заживляющее 
раны, сок которого рас¬ 
слабляет кишечник, ак- 
дивизирует перисталь¬ 
тику, укрепляет желудок, 
очищает внутренние 
раны и язвы и заживля¬ 
ет их; своими смолис¬ 
тыми частицами разго¬ 
рячает кровь и приво¬ 
дит ее в большее дви¬ 
жение, излечивает поче¬ 
чуй, разбивает густые и 
клейкие мокроты, изго¬ 
няет глистов, исправля¬ 
ет недостаток желчи. 
Собственно, список 
«способностей» алоэ 
можно продолжать и 
продолжать. 


. . У 

Совсем недалеко от 
Израиля Египет. 

А ведь египтяне с древ¬ 
них времен весьма почи¬ 
тали алоэ, которым со 
всякими прочими арома¬ 
тами смешанным начи¬ 
няли мертвые тела, муми¬ 
фицируя их, предохраняя 
от гнилости. И до сих пор 
нетленность мумий пора¬ 
жает умы ученых. И до 
сих пор составы природ¬ 
ных масел, смол, соков 
окружены тайной. 

І виценна, описывая 
«Долину смерти» — 
местность на Вос¬ 
токе, где урановые руды 
выходили на поверх¬ 
ность, еще ничего не 
зная о поражении ради¬ 
ацией и симптомах лу¬ 
чевой болезни, в главе о 
Сабуре(Алоэ)рекомен¬ 
довал при «болезнях 
желтой воды» прини¬ 
мать сок алоэ, камедь 
его или же порошок из 
высушенного растения. 
Нынешние врачи при 
злокачественных болез¬ 
нях начисто отвергают 


И в 

м 


алоэ, считая его препа¬ 
раты биостимуляторами 
опухолей. Кто прав? На¬ 
ука еще не разобралась. 
Но тогда как относить¬ 
ся к прямо-таки чудо¬ 
действенным рецептам 
из алоэ, передающимся 
из уст в уста - алоэ с 
кагором и медом,алоэ с 
медом и водкой, алоэ с 
прополисом и барсучь¬ 
им жиром? 

Академик В.П.Фила¬ 
тов блестяще использо¬ 
вал алоэ в области тка¬ 
невой терапии. Еще в 
застойные времена в 
аптеках во множестве 
продавался экстракт 
алоэ по Филатову - 47 
копеек 100 г. Его можно 
было использовать при 
болезнях глаз, при желу¬ 
дочных заболеваниях, 
туберкулезе, при трофи¬ 
ческих язвах различной 
этиологии. Современни¬ 
ки Филатова рассказы¬ 
вали, что профессор 
долгие годы изучал алоэ, 
и один старинный ре¬ 
цепт не давал ему по¬ 
коя. Это когда растение 
подвергалось всевоз¬ 
можным мучениям: его 
обливали кислотою, дол¬ 
го не поили водой, били 
железными прутьями, 
ругались над ним, оскор¬ 
бляя его и понося бран¬ 
ными словами, неделя¬ 
ми держали в темноте 
без солнца. 

і-^і астение жило, воп- 

!■» реки всем несчас- 

I- Ітьям, обрушенным 

на него искусственно, 
оно вырабатывало в 
своем теле могучую 
энергию выживания, 
терпения и выносливо- 


и; 


сти. Во Всесоюзном на¬ 
учно-исследовательс¬ 
ком институте лекар¬ 
ственных и ароматичес¬ 
ких растений еще в со¬ 
ветские годы была за¬ 
вершена громадная ис¬ 
следовательская работа, 
и было получено новое 
лечебное средство - 
«Эмульсия алоэ». Пре¬ 
парат полностью снима¬ 
ет боль с участков кожи, 
подвергавшейся чрез¬ 
мерному рентгеновско¬ 
му и другим облучени¬ 
ям, при всех лучевых по¬ 
вреждениях кожи. Где 
этот препарат? 

І ет пророка в сво¬ 
ем отечестве! То 
ли хозяева наши 
слепы и чрезмерно за¬ 
няты своим «мамоном» 
и «замками на песках», 
то ли нам суждено по¬ 
читать «заморское» и не 
видеть, не осязать своих 
богатств и ума россий¬ 
ского. Как пчелы не ви¬ 
дят, кого кормят, как скот, 
не знающий цены своей 
продукции. 

Трудно установить, кто 
и когда впервые завез к 
нам на российские про¬ 
сторы сизовато-зеле¬ 
ный листочек обитателя 
знойной Африки. Теперь 
почти в каждой кварти¬ 
ре растут на подоконни¬ 
ках его потомки. И ба¬ 
бушки-старушки наши 
столько чудес нагово¬ 
рят вам о «столетнике», 
столько баек, приведут 
столько примеров чудо- 
исцеления, что закру¬ 
жится голова от найден¬ 
ной панацеи от всех бо¬ 
лезней во все времена 
человеческие. 


‘ввеж'шх 


зож 
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Только не обольщай¬ 
тесь. Еще нужны глубо¬ 
кие знания и вера в 
чудо-исцеление. 

АІое АгЬогезсепз - се¬ 
мейство лилейных. 

Состав: антрагликози- 
ды, антрахиноны, смоли¬ 
стые вещества, фермен¬ 
ты и витамины, следы 
эфирных масел. 

• При язвенных, эро¬ 
зивных гастритах, коли¬ 
тах, энтероколитах, со¬ 
провождающихся запо¬ 
рами с повышенной 
кислотностью, — сок 
алоэ (трехлетнего или 
пятилетнего возраста) 
по чайной ложке 3 раза 
в день за полчаса до 
еды. Двадцать минут 
спустя после каждого 
приема сока - 1 чайную 
ложку картофельного 
крахмала размешать в 50 
мг прохладной кипяче¬ 
ной воды так тщательно, 
чтобы не было осадка, 
выпить залпом и про¬ 
глотить чайную ложку 
меда. Для особенно ре¬ 
тивых в лечении: вмес¬ 
то крахмала употребить 
50 г картофельного сока 

— картофель розовых 
сортов тщательно вы¬ 
мыть, натереть со шкур¬ 
кой на терке, выжать сок 
через марлечку (его 
нельзя заготавливать 
впрок, а нужно выпивать, 
когда он еще светел, не 
потемнел от окисления) 

- 3 раза в день, 
ри тех же заболе¬ 
ваниях, но с пони¬ 
женной кислотнос¬ 
тью - сок алоэ по чай¬ 
ной ложке 3 раза в 
день. Двадцать минут 
спустя - 30 г свежего 
сока большого или лан¬ 
цетного подорожника. 
При затруднении со 
свежим соком можно 
употребить и водный 
настой подорожника: 2 
ст.ложки сухого сырья 
залить на ночь 0,5 л ки¬ 
пятка, настоять ночь; 
пить по 3/4 стакана. 


Для особенных людей, 
умеющих использовать 
простые средства и со¬ 
веты знающих, необхо¬ 
димо по осени собрать 
семена вышеупомяну¬ 
тых подорожников. Ра¬ 
бота эта кропотливая - 
семена, что маковки 
черненькие, блестящие, 
от плевел отвеивая, мно¬ 
го надобно трудиться. 
- іато средство ис¬ 
ключительное, осо- 
I бенно для мужес¬ 
кого пола, у которых 
сперматозоиды ослаб¬ 
лены и ко всем сонны, а 
то и по какому-то лихо¬ 
му поводу нетути. Тот¬ 
час же встрепенутся и 
оживут для деторожде¬ 
ния. Только не надо на¬ 
деяться на это средство, 
растрачивая себя на те¬ 
лесные утехи и для вне¬ 
брачного греха старею¬ 
щим. Истончатся жилы, 
данные Вселенной для 
продолжения рода, а ко¬ 
личество совокуплений 
постоянно для каждого. 
Растратишь по молодо¬ 
сти - в зрелости вся¬ 
ческими ухищрениями 
не восполнишь. 

• Ехігасіит АІоез 
ІІиісіит - 3 раза в день 
по чайной ложке за пол¬ 
часа до еды при пони¬ 
женном иммунитете и 
частых простудных и 
гриппозных заболевани¬ 
ях - для профилактики. 

• Сироп алоэ с желе¬ 
зом (Зігириз АІоез сит 
(егго) - по чайной лож¬ 
ке в 50 г кипяченой воды 
комнатной температуры 
- при гипохромной ане¬ 
мии. 

• При туберкулезе 
легких как вспомога¬ 
тельное средство при 
медикаментозной тера¬ 
пии очень показана 
смесь: 500 г сырья из 
листьев алоэ (измель¬ 
чить) и по 200 г нутря¬ 
ного свиного (или гуси¬ 
ного) жира, барсучьего 
жира, топленого коро¬ 


вьего масла, меда и ка¬ 
као в порошке. Все хо¬ 
рошенько перемешива¬ 
ется; хранится в холо¬ 
дильнике. Принимать по 
столовой ложке, разве¬ 
денной в стакане горя- 
чего(50°С) молока, 2 
раза в день - утром на¬ 
тощак и на ночь, уже ло¬ 
жась в постель, через 2- 

3 часа после ужина. 

• Компрессы с соком 
алоэ назначаются при 
туберкулезе кожи, при 
изъязвлениях систем¬ 
ной красной волчанки, 
при ожогах, лучевом 
дерматите кожи головы, 
эпителиоме. 

• Измельченные мяси¬ 
стые листья трехлетнего 
алоэ - 200 г, порошок, со- 
скобленный с ногтей 
больного или с орогове¬ 
лых пяток (перед скобле¬ 
нием пяточной теркой 
тщательно вымыть, затем 
обработать спиртом, под¬ 
сушить) - 1 чайная лож¬ 
ка, березового дегтя - 50 
г, персикового масла (или 
кедрового) - 100 г. Все 
тщательно перемешать 
до получения эмульсии, 
нагреть до 50°С и влить 
100 г расплавленного пче¬ 
линого воска, размешать 
и отцедить, затем разлить 
в баночки. Такой мазью 
3-4 раза в день смазывать 
разрастающиеся опухо- 
ли-базалиомы. Служит 
как вспомогательное 
средство при основной 
медикаментозной тера¬ 
пии. 

ри хроническом 
рините и остром 
его проявлении 
сок алоэ закапывают в 
ноздри по 5-8 капель 3- 

4 раза в день. 

• При эрозиях шейки 


матки - марлевые тампо¬ 
ны, смоченные свежим 
соком алоэ, вкладывают в 
вагину по нечетным чис¬ 
лам, а по четным вклады¬ 
вают масло плодов какао 
(Ьиі сасао) - можно при¬ 
обрести в рецептурных 
отделах аптек. 

• Инъекции экстракта 
алоэ, запаянные в ампулах, 
применяют для лечения 
воспалительных процес¬ 
сов мочеполовой системы, 
а также для лечения мно¬ 
гих глазных болезней: 
блефаритов, конъюнкти¬ 
витов, кератитов, иритов. 

• В домашних условиях 
приготавливается замо¬ 
роженный в кубиках сок 
алоэ для косметических 
целей. Кубиком сока 
массируется проблемная 
увядающая кожа лица - 
она приобретает свежий 
вид за счет прилива кро¬ 
ви к кожному покрову и 
многообразного косме¬ 
тического воздействия 
чудо-растения. 

епленькие припар¬ 
ки-накладывания 
из измельченных 
листьев алоэ еще в глу¬ 
бокую старину предпи¬ 
сывались лекарями для 
успокоения младенцев, 
страдающих болями в 
животе от кишечного 
рефлюка, и от болей же¬ 
лудка, причиняемых раз¬ 
ного рода червями. Эти 
припарки накладыва¬ 
лись около желудка и 
пупка младенца, которо¬ 
му принятие внутрь сна¬ 
добий из алоэ еще про¬ 
тивопоказано режимом 
вскармливания, но раз¬ 
нообразные заторы и 
брожения в желудочно- 
кишечном тракте устра¬ 
нялись таким методом. 


Рыбаки и мореплаватели предохраняли св5^| 

лодки и деревянные суда от различных дре- 
воточильщиков - будь то черви, микроорга¬ 
низмы или вредоносные ракушки, моллюски 
- путем подмешивания сока алоэ в водостой¬ 
кие краски, которыми окрашивали днища и 
просмаливали в водах долго мореное дубье. 
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«ЗОЖ» УЖЕ 
И В ГЕРМАНИИ 

Книжный магазин КАОІЮА в Берли¬ 
не пребывает в полном недоумении! В 
10-м номере «ЗОЖ» господин Авербух 
из Германии почему-то обмолвился, что 
подписаться на вашу газету за рубе¬ 
жом нет возможности! Ведь вы уже пуб¬ 
ликовали наш адрес на сайте! Одна 
из наших подписчиц упоминала в сво¬ 
ем письме (один из первых номеров 
этого года) возможность заказа газе¬ 
ты в Германии. Мы прилагаем такие 
усилия для расширения круга подпис¬ 
чиков «ЗОЖ» в Германии, тратим не¬ 
малые средства на рекламу. Надеюсь, 
вы понимаете, насколько нам было 
обидно прочесть подобную информа¬ 
цию на страницах «ЗОЖ». К тому же 
сам господин Авербух — наш подпис¬ 
чик. 

Не могли бы вы сообщить всем чи¬ 
тателям «ЗОЖ», что возможность полу¬ 
чать газету в Европе существует, что это 
не сложно и даже не очень дорого, нуж¬ 
но только обратиться к нам: 
ВисЫіапсІІипд ВАРІІОА 
ѴѴіІЬеІтзіг. 89 
10117 Вегііп 
ІеІ. 030/ 22 65 19 24 
Іах 030/ 22 65 19 16 
аЬо_гасІида@дтх.пе1 

С наилучшими пожеланиями 
Нина Гебхардт. 

КАК ВСЕ 

ГЕНИАЛЬНОЕ, ПРОСТО 

Лет в 10-13 я страдала от жутких 
панарициев на больших пальцах ног. 
Не знаю уж, что было тому причиной - 
неудобная обувь, частые занятия бегом 
(тогда я занималась легкой атлетикой) 
или что-то еще, но места врастания 
ногтевой пластины постоянно кровото¬ 
чили. Носить туфли было просто не¬ 
возможно, приходилось ходить в тря¬ 
пичных тапочках. Два раза делали опе¬ 
рацию по пластике ногтевых лож - не 
помогало. Лекарство оказалось эле¬ 
ментарным: до темно-коричневого цве¬ 
та мазала пораженные места йодом. 
Делала так по два-три раза в день на 
протяжении 3-4 дней. После каждой об¬ 
работки на ранках образовывалась су¬ 
хая корочка, которая не давала им вос¬ 
паляться. Кожица в уголках пальцев, ес¬ 
тественно, сошла от химического ожо¬ 
га, но и о панарициях с тех пор я и не 
вспоминала. 

Примерно с этого же возраста по¬ 
стоянно болела ангиной. Холодный ли¬ 
монад, мороженое (до которого я боль¬ 
шая любительница) - и слегла. При¬ 
чем заболевание развивалось очень 
быстро: утром могло быть легкое пер¬ 
шение в горле, а ночью уже везли на 


«скорой» в больницу вскрывать абс¬ 
цесс в горле, иначе бы задохнулась. 
Такие критические ситуации случались 
два раза, но после последней (когда 
часа 3 сидела в приемной у медсес¬ 
тер и глотала рывками воздух, дожи¬ 
даясь, пока придет хирург) поняла, что 
вообще-то, случись такое еще раз, 
врача могу и не дождаться. Стала 
искать рецепт спасения. Предлагали 
удалить миндалины - хорошо, что не 
согласилась. Это ведь защитный барь¬ 
ер от инфекций. Рецепт нашла в 
«ЗОЖ». Растолочь гвоздику и заварить 
половину чайной ложечки порошка на 
стакан воды. Полоскать горло и зака¬ 
пывать в нос при насморке. Помогает, 
однако, не всем. А вот от ангины я не 
страдаю уже год. 

Почитала тут недавно статистику - 
до 70% женщин хоть раз в жизни стра¬ 
дали от молочницы, а у 35% она при¬ 
обрела хроническую форму. Надеюсь, 
кому-то мои знания смогут помочь. 
Недавно из-за серьезного стресса 
резко сдал иммунитет. Выразилось 
это в немедленном появлении молоч¬ 
ницы (он же вагинальный кандидоз). 
Врач выписал лекарства и мазь, сим¬ 
птомы временно пропали, а после 
первой же менструации все началось 
заново. Стала искать первопричину 
(не раз убеждалась в том, что причи¬ 
на есть всегда, просто симптомов 
много). Выяснилось, что виновника¬ 
ми молочницы могут быть такие вещи, 
как гормональные препараты (тогда 
я принимала «Три-мерси»), снижение 
иммунитета (тот самый стресс плюс 
хроническое для студентки недосы¬ 
пание) и дисбактериоз кишечника. 
Лечение надо начинать с восстанов¬ 
ления нормальной кишечной микро¬ 
флоры (самостоятельно она не вос¬ 
станавливается). Принимать «Три- 
мерси» прекратила сразу же. Купила 
в аптеке «Бифидумбактерин» (в стек¬ 
лянных баночках или пакетиках из фоль¬ 
ги), в магазине пакет молока (можно ке¬ 
фир), смешала одно с другим и поста¬ 
вила бродить. Пить можно уже через 
час. Немножко можно оставить для сле¬ 
дующей закваски, но «Бифидумбакте¬ 
рин» лучше добавлять по чуть-чуть в 
каждую порцию. Пить можно в любое 
время, как захочется. Микрофлору вос¬ 
станавливает просто замечательно. 
Один раз приняла капсулу «Медофлю- 
кона» (дорого, но нужно снизить коли¬ 
чество кандидозных грибков). Перешла 
на раздельное питание - оказалось, что 
это очень важно. Есть понемногу, но до¬ 
статочно часто (через 2-3 часа). Ово¬ 
щи, фрукты и сухофрукты вместо сла¬ 
достей, мяса поменьше, от шоколада 
лучше отказаться. И все, буквально че¬ 
рез неделю мучившей меня напасти не 
было и в помине. 

И главное, на мой взгляд, — не оста¬ 


навливаться в борьбе с болезнью и не¬ 
приятностями. 

Прожила на свете 20 лет, а только 
недавно поняла, что людей я слышать 
не умею. Слушать - да, а вот понимать... 
Учусь, и это доставляет ни с чем не 
сравнимую радость. Хотя частенько 
забываешься и переходишь на привыч¬ 
ный для себя стереотип поведения. А 
потом резко останавливаешься и по¬ 
нимаешь, что идешь в неверном направ¬ 
лении. Нужно возвращаться и повто¬ 
рять уже пройденное. Всем огромного 
успеха, радости и понимания! 

Адрес: Варваре Александровне 
Полтараковой, г. Тольятти, Самар¬ 
ская обл., ѵмпѵ.пеѵілпаіі.ги, е-таіі: 
<еІіпог@НоІтаіІ.ги> 

ВОПРОСЫ ОСТАЮТСЯ 

Примите мою критику, поздравления 
и вопросы не «раздельно», а, так ска¬ 
зать, в одном стакане. 

Очень рад за удачный сайт, который, 
не скрою, давно всеми был желаем. 

Если можно, сначала немного крити¬ 
ки. Я слежу за «ЗОЖ» со времен «Со¬ 
ветского спорта» и, к сожалению, заме¬ 
чаю, что с годами пропаганда спорта 
(в популярном, не в профессиональном 
смысле этого слова), а также йога, не¬ 
традиционная гимнастика, дыхание и 
тому подобное занимают все меньше 
и меньше места на ваших страницах. 
Наступают на нас всевозможные бо¬ 
лезни, все чаще и дольше с нами бе¬ 
седуют люди в белых халатах. Ко¬ 
нечно, рецепты и советы людей, на сво¬ 
ем опыте их проверившие, - это здо¬ 
рово! Боязно, что если тенденция со¬ 
хранится, то лет через десять мы бу¬ 
дем походить на журнал «Здоровье», не 
в обиду ему сказано. 

А теперь главное! В №№ 8,9 в статье 
«Путь к прозрению» вами затронута 
интереснейшая тема и как она реша¬ 
ется Валентином Николаевым. Наде¬ 
юсь, что в следующих номерах тема 
будет еще более раскрыта, но вопросы 
уже есть: 

• сыроедение и физические нагруз¬ 
ки; 

• отношение к кисломолочным про¬ 
дуктам (кефир, сметана, творог), сырым 
яйцам; 

• отношение к чаю, заваренным на¬ 
стоям трав, шиповнику и т.п.; 

• отношение к сухому вину (вино как 
приправа в соусах часто встречается в 
рецептах Шаталовой и не возбраняет¬ 
ся разбавленное некоторыми апологе¬ 
тами вегетарианства). 

Наилучшие вам пожелания, я рад, что 
в России есть подобное издание. 

Владимир. 

е1аз@02Сот.ги 

«ЗОЖ»: Надеемся, Валентин Юрь¬ 
евич услышал вопросы. А коли так, 
то и ответит. 
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ственное растение. В этом, 


Рецепт деда 
Якова 

Было это в 1982-83 г., мне 
тогда только исполнилось 13 
лет. Откуда-то взялась на¬ 
пасть: стал у меня болеть и 
щёлкать сустав, соединяющий 
верхнюю и нижнюю челюсти. 

В детской стоматологи¬ 
ческой поликлинике меня ос¬ 
мотрели все доктора, но точ¬ 
ного диагноза так и не по¬ 
ставили. Назначали разные 
физиотерапевтические про¬ 
цедуры, но с каждым днем 
мне становилось все хуже и 
хуже, дошло до того, что ут¬ 
ром я не могла открыть рот. 

Родители повезли меня к 
деду Яше. Жил он в селе 
Погожево, что в Курской 
области. Обладал дед Яша 
уникальным даром: умел 
править переломы и выви¬ 
хи. Пальцы его были на¬ 
столько чувствительны, что 
ходили легенды, как он раз¬ 
битую бутылку в завязан¬ 
ном мешке на ощупь соби¬ 
рал. Ехали к нему люди со 
всего Черноземья, ведь 
добрая слава без всякой 
рекламы быстро идет. В 
нашей семье дед Яша пра¬ 
вил перелом моей бабуш¬ 
ке и отцу. Денег он за свой 
труд не брал. 

Так вот. Пощупал-пощупал 
дед Яша мой сустав, сказал, 
что всё на месте, и подска¬ 
зал, что делать. 

Кусочек марли или бинта 
пропитывается камфарным 
маслом, сверху — вощёная 
бумага, я брала ее из пачки 
печенья, затем слой ваты и 
всё зафиксировать бинтом. 
Такие компрессы я делала на 
ночь в течение месяца. Боль 
прошла, и сустав больше не 
беспокоит. 

Вот такой нехитрый рецепт 
от простого крестьянина, не 
имеющего медицинского об¬ 
разования. Кому поможет 
этот способ лечения, помя¬ 
ните добрым словом покой¬ 
ного деда Якова. В нашей 
семье мы глубоко чтим его 
память. 

Адрес: Пилюгиной Га¬ 
лине Витальевне, 394053, 

г. Воронеж, ул. Лизюкова, 

д. 69, кв. 5. 


Мешочек- 
думка для сна 


16 лет занимаюсь народ¬ 
ной медициной—траволе- 
чением. 

При нашей «бешеной» 
жизни часто не удается 
избегать стрессов, поэтому 
при гипертонии, бессонни¬ 
це, для нормализации ра¬ 
боты сердца, нервозности, 
одышке и общей слабос¬ 
ти я рекомендую сделать 
мешочек-думку. 

Из х/б ткани или флане¬ 
ли выкроите мешочек раз¬ 
мером 25 х 25 см. 

Соберите и высушите тра¬ 
вы в такой пропорции: души¬ 
ца — 3 части, чабрец—2 ча¬ 
сти, мята—2 части, хмель 
9 частей, полынь горькая—2 
части, валериана (осенний 
корень) — 1 часть. 

Мешочек зашить и дер¬ 
жать под подушкой. Перед 
сном подышите над ме¬ 
шочком 4—5 минут. Каж¬ 
дый день утром после сна 
подушку переверните об¬ 
ратной стороной. Курс 
лечения — 9—10 дней. 

Дышать над мешочком 
можно при недомоганиях. 
Лечебная сила мешочка- 
думки — 3 месяца. Затем 
мешочек вскрыть, травы 
смешать 1:1 с черным 
чаем и пить для души: 1—2 
чашки в день. 

Адрес: Максимову Ни¬ 
колаю, 357705, г. Кисло¬ 
водск, ул. Пятигорская, 
4, санаторий «Джинал». 

Теперь 
бабушка 
ходит сама 


Мои знакомые вылечили 
перелом шейки бедра у 
86-летней бабушки. 

Во-первых, она ежеднев¬ 
но съедала по 2 грецких 
ореха. 

1 раз в день ей давали 
яичную скорлупу с лимон¬ 
ным соком. 1/2 скорлупы 
яйца промывали, снимали 
пленку, просушивали, тол¬ 
кли и заливали лимонным 
соком. 


2 раза в неделю варили 
говяжьи кости. 0,5 кг кос¬ 
тей заливали водой, так, 
чтобы кости были полно¬ 
стью покрыты, и выварива¬ 
ли 3—4 часа, пока на дне 
не останется 2 столовые 
ложки бульона, их она и 
выпивала. Бульон не со¬ 
лить. 

Кроме того, бабушка 
принимала в течение 20 
дней лекарство «остеоге- 
нон» по 2 таблетки в день. 

Адрес: Максимачевой 
Маргарите Петровне, 
194017, Санкт-Петер¬ 
бург, пр. Энгельса, д. 
63, к. 3, кв. 75. 

Крапивница? 
Попарьтесь с 
веничком! 


С крапивницей я мучи¬ 
лась лет 20. Уколы, таблет¬ 
ки, мази, даже искусствен¬ 
ный загар не давали ре¬ 
зультатов. Лет 10 пила ди¬ 
медрол, сначала по 1 таб¬ 
летке в день, потом по 0,5. 
Очень хотелось спать, при¬ 
ходилось бороться со 
сном. 

Выход оказался про¬ 
стым. Добрые люди посо¬ 
ветовали попариться с 
веником из крапивы. 
Дело было зимой, поэто¬ 
му вместо крапивного я 
взяла заготовленный бе¬ 
резовый веник. 3 сеанса 
- и крапивницы как не 
бывало. 

Прошло уже 20 лет, о 
проблемах с кожей я и не 
вспоминаю, но для профи¬ 
лактики время от време¬ 
ни хожу в баню попарить¬ 
ся с веничком. 

Адрес: Марии Никола¬ 
евне, 656050, г. Барна¬ 
ул, ул. А. Петрова, д. 
170, кв. 71. 

Бодяга лечит 
суставы 


В одном из номеров ве¬ 
стника «ЗОЖ» встретила 
вопрос читателя: где мож¬ 
но достать бодягу? Он ду¬ 
мает, что бодяга — лекар¬ 


кстати, многие заблужда¬ 
ются. На самом деле бо¬ 
дяга — пресноводная губ¬ 
ка грязно-серого цвета с 
зеленоватым оттенком. 
Нередко она покрыта сло¬ 
ем зеленых водорослей. 
Бодяга нарастает под во¬ 
дой на ветках и камышах. 
Такие камыши с бодягой 
река выбрасывает на берег 
во время половодья. 

Так вот, бодяга хороша 
для лечения суставов. Сре¬ 
зав губку с веток, хорошо 
промойте ее проточной 
водой, отожмите и высуши¬ 
те. Для дезинфекции мож¬ 
но прогреть в духовке. Из¬ 
мельчите до получения од¬ 
нородного серого порош¬ 
ка, и лекарство готово. 

Больные суставы можно 
натирать прямо сухим по¬ 
рошком, а при болях в спи¬ 
не смешайте бодягу с под¬ 
солнечным маслом. Гореть 
будет огнем! Бодягой час¬ 
то сводят синяки и ушибы. 

Адрес: Белокобыльс- 
кой Татьяне Павловне, 
412374, Саратовская 
обл., Самойловский р-н, 
с. Яловатка. 

Шов стал, как 
ниточка 

В номере № 24 за 
2002 г. Люда Лавинова из 
Красноярска спрашивала, 
как избавиться от келлоид- 
ных рубцов. 

Восемь лет назад после 
операции у меня остался 
такой толстый рубец, что я 
забеспокоилась и обрати¬ 
лась к опытному хирургу. 
Он меня осмотрел и посо¬ 
ветовал делать на ночь 
компресс с водкой. 

Я обильно смачивала 
марлю качественной вод¬ 
кой, но так, чтобы не текло, 
и прикладывала на рубец. 
Сверху кусочек целлофана 
и х/б тряпочку. Чтобы зак¬ 
репить компресс, надевала 
пояс. Утром компресс сни¬ 
мала. За два месяца ис¬ 
тратила 2 бутылки водки, 
но дело того стоило: шов 
сейчас, как ниточка. 

Я не знаю, поможет ли 
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этот способ избавиться от 
застарелых рубцов. Попро¬ 
буйте. 

Адрес: Блиновой Лю¬ 
бови Ефремовне, 
603009, г. Н. Новгород, 
ул. Ванеева, д. 45, 
кв.43. 

Сила 

осинового 

аппликатора 

После публикации моего 
письма по поводу осиново¬ 
го аппликатора в «ЗОЖ» N 2 
4 за 2003 год ко мне при¬ 
шло много откликов. На 
большинство писем я отве¬ 
тил, но их поток не прекра¬ 
щается. Люди просят выс¬ 
лать осину, предлагают 
деньги. Был бы моложе — 
занялся бы бизнесом. Но 
мне 75 лет! Поэтому ниче¬ 
го не остается, как снова 
писать в «ЗОЖ», чтобы от¬ 
ветить на наиболее часто 
повторяющиеся вопросы. 

Во-первых, осину надо 
спиливать в период со¬ 
кодвижения, эффект будет 
сильнее. Например, у нас в 
Омске это середина июня, 
на западе России может 
позже. 

Во-вторых, нужно пилить 
осину толщиной с черенок 
лопаты, можно чуть-чуть 
потолще. Снять кору, но 
оставить с каждого конца 
по 2 см, чтобы полено не 
потрескалось. Положить в 
тень. Сохнет полено при¬ 
мерно одну неделю. Даль¬ 
ше делать так, как я указал 
в № 4 . Распилить полено 
на кружочки по 2 см тол¬ 
щиной, сделать в них ды¬ 
рочки, как на пуговицах, 
пришить к плотному мате¬ 
риалу и можно привязы¬ 
вать этот пояс к спине от 
радикулита, к шее от осте¬ 
охондроза, в общем, к лю¬ 
бому больному месту. Кру¬ 
жочки осинового полена 
вытягивают боль, снимают 
раздражение.Длина и ши¬ 
рина пояса могут быть раз¬ 
ными, от 3 до 15 осиновых 
пуговиц. Все зависит от 
того, куда вы будете при¬ 
кладывать аппликатор. 

Многие спрашивают, 


сколько нужно держать ап¬ 
пликатор. По-разному. Я, 
например, лечусь по 1-2 
часа. Пользуюсь им уже 10 
месяцев и не чувствую ос¬ 
лабления действия. 

Адрес: Буссу Григо¬ 
рию Андреевичу, 
644120, г. Омск-120, 
проезд Гончарова, д.4. 

Вот так 
картофель! 


Семь лет назад у мужа на 
пятках появились шпоры. 
Знакомая посоветовала, 
что делать. Я решила по¬ 
пробовать — заинтересо¬ 
вала простота лечения. 

Взяла трехлитровую ка¬ 
стрюлю, заполнила ее мел¬ 
ким мытым картофелем с 
кожурой и картофельными 
очистками, залила водой и 
сварила до готовности. 
Затем все содержимое 
выливала в таз. Когда тем¬ 
пература картофеля стала 
терпимой, муж полностью 
погрузил ноги в таз и мял 
ногами картофель, пока тот 
совсем не остыл. Потом 
обмыл ноги теплой водой, 
смазал подошвы йодом и 
надел на ночь носки. За 7 
таких процедур муж изба¬ 
вился от шпор. 

Последнее время нас 
стали мучить судороги ног, 
особенно по ночам. Опять 
помогли картофельные 
прогревания. Не знаю, на¬ 
долго ли, но как бы то ни 
было, а 4 месяца без судо¬ 
рог — просто счастье. 

Елена Лондон. 
Петропавловск- 
Камчатский. 

Как я рожу 
лечила 


Мне 87. Уже третий год 
выписываю вестник «ЗОЖ». 
Хочу рассказать, как я из¬ 
бавилась от рожистого 
воспаления ноги. За мою 
длинную жизнь я болела 
этой болезнью 2 раза — 
лет 20 тому назад и в про¬ 
шлом году в августе. 

Я брала кусковой обык¬ 
новенный белый мел, очи¬ 


щала его от пыли ножом, 
затем стелила на столе 
чистую бумагу, клала на нее 
мел, раскалывала его на 
кусочки и бутылкой раска¬ 
тывала до пудры. Этой 
пудрой толстым слоем 
присыпала ногу и плотно 
оборачивала ярко-красной 
тканью. Сверху утепляла 
махровым полотенцем или 
шерстяным платком и ло¬ 
жилась спать. За ночь ком¬ 
пресс снимал температу¬ 
ру, постепенно убирал си¬ 
нюшный цвет и красноту. 
Как правило, через 3-4 дня 
все проходило. 

Адрес: Мирошниковой 
Ирине Ананьевне, Крас¬ 
нодарский край, ст. Пав¬ 
ловская, ул. Крупской, 
д. 229. 

Если сохнет 
во рту 

В «ЗОЖ» № 7 за 2003 
год Любовь Ивановна Кли¬ 
мова из Орехова-Зуева 
Московской области и 
Ольга Трофимовна Само¬ 
хина из Минска просят со¬ 
вета: у них сильно сохнет 
во рту после ночного сна. 

Этот дискомфорт я испы¬ 
тала давно сама. Мне по¬ 
советовали не есть ничего 
после 5-6 часов вечера. 

И когда терапевт в оче¬ 
редной раз спросила, со¬ 
хнет ли во рту, я с гордос¬ 
тью ответила: «Нет, потому 
что я ем в последний раз 
в 5—6 вечера». 

Это оказалось очень эф¬ 
фективно! А уж если очень 
хочется есть и не могу ус¬ 
нуть, то съедаю ложку тво¬ 
рога или меда. Привыкла! 
Утром встаю — язык влаж¬ 
ный, розовый, без налета и 
извилин и трещин. 

Адрес: Гусевой Э.Н., 
Москва, 107113, до во¬ 
стребования. 

100 прыжков 


Двадцать лет назад — 
мне было тогда 36 — у 
меня возникли проблемы 
с сердцем. Таблетки, уко¬ 
лы... Но сердце продолжа¬ 


ло беспокоить. Как-то раз¬ 
говорилась с соседкой по 
садовому участку. Она рас¬ 
сказала, что у нее врожден¬ 
ный порок сердца, и когда 
ей было 12, то она уже не 
могла ходить в школу. Вра¬ 
чи говорили маме, что не 
нужно ее туда и водить, все 
равно она не жилец, мол, и 
до 18 не протянет. 

Родители стали возить 
девочку по разным про¬ 
фессорам, и один доктор 
ей сказал: «Хочешь жить - 
прыгай со скакалкой. Толь¬ 
ко начинай постепенно — 
с 1 прыжка. На другой день 
прибавь еще один и так до 
100 раз. Лучше утром. Это 
всего 5 минут». 

Я попробовала. Действи¬ 
тельно, проблема исчезла. 

А соседке моей сейчас 
79 лет и она едва ли не са¬ 
мая здоровая среди своих 
сверстников и до сих пор 
прыгает со скакалкой. 

Адрес: Гусевой А.Б., 
620072, г. Екатерин¬ 
бург, ул. Новгородце- 
вой, 11-501. 

Как укрепить 
сердце 

В «ЗОЖ» № 23 за 2002 г. 
я обратила внимание на 
письмо Н.М. Балабаева из 
Аксакая с просьбой помочь 
в лечении аритмии и сте¬ 
нокардии нетрадиционны¬ 
ми способами. На себе я 
испытала очень действен¬ 
ное средство для укрепле¬ 
ния сердца и сосудов, со¬ 
общаю его рецепт. 

Надо приготовить два со¬ 
става. Первый — из смеси 
майского натурального 
меда 0,5 кг и водки 0,5 л 
нагревают на медленном 
огне до образования мо¬ 
лочной пленки, затем дают 
отстояться. Для второго 
берут 1 л отстоянной в те¬ 
чение суток воды и кипя¬ 
тят. Кипятком заливают 
смесь из трав, взятых по 
одной чайной ложке — пу¬ 
стырника, сушеницы болот¬ 
ной, ромашки, спорыша 
(птичий горец), измельчен¬ 
ного корня валерианы. На¬ 
стаивают 30 минут, проце- 
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живают через несколько 
слоев марли и смешивают 
с первым составом. 

Лекарство готово через 
5-7 дней хранения в тем¬ 
ном месте. Первую неде¬ 
лю пьют по 1 чайной лож¬ 
ке дважды в день, вторую 
неделю и далее до конца 
приема всего количества — 
по 1 столовой ложке с той 
же частотой. Когда лекар¬ 
ство закончится, надо сде¬ 
лать десятидневный пере¬ 
рыв и приготовить новую 
порцию. Весь курс лечения 
занимает год, устраняя 
боли в сердце, помогая при 
атеросклерозе, стенокар¬ 
дии, аритмии, ишемии и 
гипертонии. Кроме того, 
перестают «подкашивать¬ 
ся» ноги. 

Раиса Терентьевна 
Доценко. 

Москва. 

Купорос не 
подвел 


В 1971 году у нас в се¬ 
мье произошел такой слу¬ 
чай. Сын срезал сухую мо¬ 
золь на пальце руки. Види¬ 
мо, попала инфекция, рука 
распухла. Он пошел в по¬ 
ликлинику, там трижды де¬ 
лали чистку, но воспаление 
и припухлость не проходи¬ 
ли. Однажды он позвонил 
мне на работу и сказал: 
«Мама, врач настаивает, 
чтобы палец ампутиро¬ 
вать». У меня даже слезы 
из глаз потекли. Рядом 
сидела моя коллега Анфи¬ 
са Степановна. «Что случи¬ 
лось?» — спросила она. 
«Сыну палец будут ампути¬ 
ровать, заражение пошло». 
«Пусть едет домой». И 
дала мне рецепт. 

В пол-литровую баночку 
налить кипяченой теплой 
воды и бросить туда кусо¬ 
чек купороса величиной с 
фасолину. Когда купорос 
разойдется и осядет на 
дно, светлую водичку слей¬ 
те в чашку. Опустите туда 
палец и подержите минут 
5—10. Будет очень больно, 
но потом боль утихнет. Де¬ 
лать эту процедуру надо 
три дня. 

Сыну палец спасли. 


Этим рецептом я пользо¬ 
валась не раз. Недавно ле¬ 
чили внука, у него возник¬ 
ла аналогичная проблема. 
Купорос не подвел. 

Адрес: Брусневой Ва¬ 
лентине Константинов¬ 
не, 432045, г. Улья¬ 
новск, ул. Кузоватовс- 
кая, д. 38, кв. 6. 

И радикулит 
вылечили, и 
от шпор 
избавились 


В прошлом году заболел 
муж: застарелый радику¬ 
лит напомнил о себе. Ле¬ 
чение антибиотиками ре¬ 
зультатов не дало, боль 
уходила только на время. 

Я нашла очень интерес¬ 
ный и простой рецепт для 
лечения суставов и пред¬ 
ложила его мужу. 

1 флакон «Тройного» 
одеколона, 2 флакона ап¬ 
течной валерьянки, 2 фла¬ 
кона йода, 5 стручков ост¬ 
рого перца смешать и на¬ 
стаивать сутки в бутылке 
темного цвета. Смазать на 
ночь больные места и уку¬ 
таться чем-нибудь теплым. 

С радикулитом мой суп¬ 
руг распрощался, а я тем 
же лекарством вылечила 
шпоры на пятках. 

Адрес: Борисовой В.М., 
433207 г. Бугульма, ул. 
Баумана, д.11, д. 60. 

Астма? 
Позаботьтесь 
о позвоночнике 


Хочу рассказать, как моя 
доченька распрощалась с 
бронхиальной астмой. 
Было больно и страшно 
смотреть на девочку во 
время приступов! Так и 
жили втроем: я, дочка и 
«сальбутамол». 

Одна женщина увидела 
ее и сказала: «Пока позво¬ 
ночник не выпрямите, так и 
будете болеть!» 

Начали делать дочке мас¬ 
саж позвоночника у ману¬ 
ального терапевта. Долго, 


со слезами мы боролись, но 
выправили спинку. Зады¬ 
шала моя Алиночка чисто и 
спокойно. Зимой на конь¬ 
ках каталась, даже в мо¬ 
розные дни, и ОРЗ не бо¬ 
лела. 

Теперь у нас другая 
беда — атопический дер¬ 
матит. 

Аптечные мази уже не 
помогают, многие травы 
дочка не переносит, осо¬ 
бенно чистотел и шипов¬ 
ник, как же лечить? Может, 
кто подскажет? 

Адрес: Борисовой Л., 
652811, Кемеровская 
обл., г. Осинники, ул. 
Революции, д.25, кв.24. 

Как отец язву 
вылечил 


Много лет назад у отца об¬ 
наружили язву 12-перстной 
кишки, назначили операцию. 
Знакомый посоветовал ему 
попробовать полечиться поч¬ 
ками тополя. Прежде чем 
лечь под нож, отец решил по¬ 
пробовать. 

Пол-литровую бутылку на¬ 
полнил до половины тополи¬ 
ными почками и залил вод¬ 
кой. Настаивал две недели, 
часто встряхивая. Настой 
стал коричневого цвета. Го¬ 
тов. 

Принимал настойку по 
столовой ложке за 20—30 
минут до еды. Она горькая 
на вкус. Дело было сразу 
после войны, мы тогда жили 
в деревне, бедно, поэтому 
средств хватило только на 3 
бутылки водки по 0,5 л. Го¬ 
товили настойку несколько 
раз. Отец пропил весь курс. 

Язва у него зарубцевалась, 
и до конца своих дней он не 
болел. 

Адрес: Бочаровой 

Людмиле Андреевне, 
623061, Свердловская 
обл., Н-Сергинский р-н, 
с. Первомайское, ул. 
Ленина, д. 58. 

Как я сняла 
очки 


К 45 годам я стала плохо 
видеть, а в 50 уже носила 


очки +3,5. Так продолжа¬ 
лось до моего 60-летия, ког¬ 
да я где-то вычитала о ле¬ 
чении проросшей пшени¬ 
цей. Попробовала. Через 
полгода зрение заметно 
улучшилось, через полтора 
года очки я сняла. И в свои 
72 года обхожусь при чте¬ 
нии без очков. Рецепт та¬ 
кой: 

Хорошо промытые 0,5 кг 
пшеницы заливала водой и, 
прикрыв салфеткой, чтобы 
не высох верхний слой, ос¬ 
тавляла в эмалированной 
кастрюле на сутки при ком¬ 
натной температуре. Про¬ 
росшую за это время пше¬ 
ницу промывала 4-5 раз, 
снова перемалывала на 
мясорубке, раскладывала 
по две столовые ложки в 
целлофановые пакеты и 
убирала в морозилку. Это¬ 
го хватало на 5-6 завтраков. 

Утром порцию из двух 
столовых ложек пшеницы 
заливала стаканом молока, 
грела, не доводя до кипе¬ 
ния, добавляла мед или са¬ 
хар (можно и без них) и 
ела. Это был мой первый 
завтрак. Позже можно при¬ 
ступать к обычному рацио¬ 
ну. 

Хочу поделиться рецеп¬ 
том ОТ КАШЛЯ. У меня 
была пневмония, месяц ле¬ 
жала в больнице, держалась 
на уколах. Но и после воз¬ 
вращения домой кашель 
продолжался. Вылечилась 
благодаря приему перед 
едой утром и вечером по 
полстакана горячего свеже¬ 
го молока со столовой лож¬ 
кой меда и столовой лож¬ 
кой коньяка, водки или 
спирта, даже самогона. По¬ 
лагалось еще добавлять в 
эту смесь сырое яйцо, но 
мне не понравился вкус, и 
я обошлась без него. За не¬ 
делю от кашля избавилась. 

От приступов кашля из¬ 
лечивает также мед со 
спиртом, смешанные в рав¬ 
ных частях. Принимают чет¬ 
верть стакана на ночь. Двух 
раз хватает, чтобы кашель 
прошел. 

Адрес: Загоруйко По¬ 
лине Александровне, 
363700, Северная Осе¬ 
тия, г. Моздок, ДОС 13- 
12 . 
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Еще раз: 
Бальзам 
Шостаковского 


Честно говоря, не ожидала, 
какое количество писем на 
меня обрушится после пуб¬ 
ликации в «ЗОЖ» № 6 моей 
заметки «Про Бальзам Шо¬ 
стаковского», в которой я 
рассказала о том, как муж 
вылечился от неспецифи¬ 
ческого язвенного колита. 
Многие не верят. Но у моего 
мужа действительно был не¬ 
специфический язвенный 
колит. Со слизью, кровью, 
жидким стулом и ужасными 
болями. Заболевание проте¬ 
кало тяжело. В общей слож¬ 
ности муж лежал в больни¬ 
це 2—3 месяца. Лечили его 
всеми возможными в этом 
случае препаратами, но они 
не помогали. Забрала его из 
больницы в тяжелом состо¬ 
янии. 

Муж стал пить Винилин, 
или Бальзам Шостаковско¬ 
го, это одно и то же ( недо¬ 
рогой препарат и продается 
во всех аптеках), с добавле¬ 
нием облепихового масла. 
Каждое утро натощак минут 
за 30—40 до еды принимал 1 
десертную ложку Винилина, 
в который я добавляла об¬ 
лепиховое масло ( на 50 г 
Винилина - 1 столовую лож¬ 
ку облепихового масла). 
Первое время пил и на ночь 
на голодный желудок. А по¬ 
том стало достаточно и од¬ 
ного раза - по утрам. 

Так же мы делали микро¬ 
клизмы с облепиховым мас¬ 
лом на ночь. Примерно три 
месяца соблюдал он строгую 
диету. Ничего соленого, кис¬ 
лого, острого, спиртного. В 
основном ел каши, пюре кар¬ 
тофельное, легкие овощные 
супы. После улучшения са¬ 
мочувствия мы добавили в 
его рацион котлеты, рыбу (от¬ 
варные или приготовленные 
на пару), не ел он некоторое 
время жареное. Заваривала 
я ему кровохлебку, семя льна. 
Все это свободно продает¬ 
ся в аптеках. Первое время 
с едой принимал фестал. 
Лечился он месяцев семь. 

Я не врач и не утверждаю, 
что всем больным неспеци¬ 


фическим язвенным колитом 
этот способ поможет. Я про¬ 
сто поделилась нашим успе¬ 
хом в надежде, что кому-то 
этот совет пригодится тоже. 
С тех пор прошло уже 15 лет, 
и, слава Богу, муж здоров. 

Поэтому не верьте, когда 
вам говорят, что болезнь не¬ 
излечима. Наш случай—луч¬ 
шее тому доказательство. 

Адрес: Акенчиц Мари¬ 
не Георгиевне, 462431, 
г. Орск Оренбургской 
обл., пр. Ленина, д.80 
«а», кв. 52. 

Шкурка 
кролика от 
мастита 


Хочу поделиться с читате¬ 
лями вестника своим опытом 
лечения мастита. В февра¬ 
ле 1976 года я родила чет¬ 
вертого ребенка-девочку. 
Зима в тот год у нас на Кав¬ 
казе была холодная. В боль¬ 
нице — холодно. Вернулась 
домой - холодно. Видно, за¬ 
студила грудь. Недаром и 
врачи говорят, что мастит 
чаще всего развивается в хо¬ 
лодное время года. 

Я прошла курс лечения в 
больнице - уколы, УВЧ, таб¬ 
летки - все это плохо помо¬ 
гало, и мне предложили опе¬ 
рацию. Но, слава Богу, до это¬ 
го не дошло. Выручило на¬ 
родное средство. Одна жен¬ 
щина посоветовала прикла¬ 
дывать к груди свежую шкур¬ 
ку кролика. 

Мой дядя достал на ба¬ 
заре кроличью шкурку. Я 
разрезала ее пополам, 
одну половинку смазала с 
внутренней стороны сме¬ 
таной и наложила этой 
стороной на больную 
грудь. Когда шкурка вы¬ 
сохла на груди (а сохнет 
быстро, видимо, из-за вы¬ 
сокой температуры), я ее 
выбросила, намазала так 
же другую половинку и 
точно так же использова¬ 
ла. Мне хватило одной 
шкурки, чтобы вылечиться. 

Адрес: Миндзаевой 
Р.Г., г. Владикавказ, ул. 
Ардонская, д. 238, кв. 
21 . 


Кирпичом ІЮ 
радикулиту 


Что такое радикулит, увы, 
известно многим. Это ког¬ 
да зашел в ванную умыть¬ 
ся, нагнулся легко, а под¬ 
няться уже не можешь. В 
33 года я с радикулитом 
попал в Харьковский гос¬ 
питаль. 

Представьте себе карти¬ 
ну: больные, как раки, пол¬ 
зут в столовую. После УВЧ 
кажется, будто в спину фа¬ 
неру вставили.И через 20 
дней состояние не лучше. 
Выписался. Все думаю, в 
чем дело? Ведь вот в во¬ 
енные годы по осени на 
меже выбирали оставшу¬ 
юся картошку. Холод соба¬ 
чий. И ни одного радику¬ 
литчика! Спину чуть засту¬ 
дил, сразу же на печку 
греться. 

Решил лечиться сам. Бе¬ 
решь красный кирпич, не 
силикатный, конечно, а та¬ 
кой, каким обогревалась 
конная армия Буденного в 
степях Приазовья. Тогда 3- 
5 кирпичей кидали в со¬ 
лярку, и вот вам костер на 
всю ночь. 

Пористый кирпич, хорошо 
впитывающий влагу, пре¬ 
красно нагревается если не 
в печке, то на газовой плите. 
Остужаешь его немного мок¬ 
рой тряпкой и заворачива¬ 
ешь в два слоя газеты, следя, 
чтобы они не загорались. 
Затем заворачиваешь кир¬ 
пич в шерстяную ветошь и 
кладешь на поясницу. Заку¬ 
тываешься по плечи в одея¬ 
ло и лежишь час-полтора. 
Кирпич должен печь, но не 
жечь. Если жжет - подложи¬ 
те полотенце, если кирпич 
остывает - уберите слой 
обертки. 

Мне хватило двух сеансов, 
чтобы забыть навсегда о ра¬ 
дикулите. Вот уже 40 лет про¬ 
шло, как я от него не стра¬ 
даю, хотя ради профилакти¬ 
ки потом повторял эту про¬ 
цедуру раз в полгода. 

Адрес: Краснову Вита¬ 
лию Георгиевичу, 
155611, Ивановская обл., 
Лежневский р-н, п/о 
Н-Горки, д. Грезино. 


Мазь от 
экземы 
оказалась 
эффективной 


Давно хотела вам напи¬ 
сать письмо, но не реша¬ 
лась. Я сама из Азербайд¬ 
жана. 7 лет живу в России. 
Хочу поделиться своим 
опытом, как можно изба¬ 
виться от мокнущей экзе¬ 
мы. 

Мой муж болел этим за¬ 
болеванием больше 20 лет. 
Ни мази, ни лекарства не 
помогали. У него на обеих 
ногах появлялись пузырь¬ 
ки, наполненные жидко¬ 
стью, потом они лопались, 
появлялись язвочки (кро¬ 
воточили). Он не мог хо¬ 
дить, так мучился. 

Однажды я где-то прочи¬ 
тала рецепт мази от экзе¬ 
мы. Сразу же сделала мазь 
и смазала мужу поражен¬ 
ные места. Через 6 дней от 
болячек не осталось и сле¬ 
да. 

Вот рецепт. Взять 3 оди¬ 
наковые рюмки. В одну 
разбить сырое яйцо (без 
скорлупы), в другую рюмку 
налить воды, а в третью ук¬ 
сус. Содержимое 3 рюмок 
должно быть одинаковым 
по объему. Потом все пе¬ 
релить в 250-граммовую 
банку, закрыть крышкой и 
энергично встряхивать, 
пока не получится желто- 
вая, кремообразная масса. 
Каждый день на ночь сма¬ 
зывать тонким слоем всю 
стопу, сверху надеть хлоп¬ 
чатобумажные носки и до 
утра в них спать. Утром, не 
смывая, надеть чистые 
носки. А вечером помыть 
ноги без мыла, вытереть 
насухо и опять смазать 
мазью. Сначала старая 
кожа отшелушится, на ее 
месте появится новая, ро¬ 
зовенькая кожа. 

Лечитесь до выздоров¬ 
ления. Нам хватило 6 
дней. 

Адрес: Гасановой Ши¬ 
рин Мурад-Кызы, 
660124, г. Красноярск, 
ул. Борисевича, д. 21, 
кв. 179. 
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Дочке 5 лет, у нее хрони¬ 
ческие аденоиды и двусто¬ 
ронний отит. Врачи наста¬ 
ивают на операции, но хо¬ 
телось бы избежать ножа. 
Помогите советом. 

Адрес: Кривчиковой 
Юлии Владимировне, 
664024, г.Иркутск, ул. 
2-я Горьковская, д. 29. 

Подскажите, как вылечить 
блефароспазм народными 
средствами? 

Адрес: Соболеву Алек¬ 
сандру Петровичу, 
427628, Удмуртская 
респ., г. Глазов, ул. Пер¬ 
вомайская, д. 1, кв. 123. 

Адрес 2: Михеевой Га¬ 
лине, 427964, г.Сара¬ 
пул-2, Азина Слобода, 
Д. 18. 

У четырехмесячного вну¬ 
ка гемангиома, помогите, 
пожалуйста, вылечить. 

Адрес: Михайловой 
Н.Н., Ленинградская 
обл., г. Волосово, пр-т 
Вингиссара, д. 86, кв. 
25. 

Как вылечить хроничес¬ 
кий обструктивный гнойный 
бронхит и бронхоэктазы? 

Адрес: Насратулину 
Сирину, 628181, Тюмен¬ 
ская обл., г. Нягань, 2-й 
микр., д. 24, кв. 122. 

Внуку 2 годика, диагноз: 
водянка яичек. Предлага¬ 
ют операцию, но, может 
быть, можно обойтись на¬ 
родными средствами? 

Адрес: Антимоновой 
Раисе Николаевне, 
455045, Челябинская 
обл., г. Магнитогорск, 
ул. Ленина, д. 142/1, кв. 
24. 

Поделитесь опытом, как 
вылечить арахноидит? 

Адрес: Ульянкиной 
Е.И., 423821, Татарстан, 
г. Набережные Челны, 
пр-т Сююмбике, д. 74, 
кв. 5. 

Как избавиться от под¬ 
кожного клеща? 2 года ле¬ 
чения результата не дали. 

Адрес: Лазько Антони¬ 
не Яковлевне, 127490, 
Москва, ул. Декабрис¬ 
тов, д. 35 «а», кв. 172. 


Подскажите средство от 
аллергической астмы и су¬ 
хой себореи. 

Адрес: Сабитовой 

Жанне, 475000, Респ. 
Казахстан, Акмолинская 
обл., г. Кокшетау, ул. 
Крупской, д. 24, кв. 19. 

Внучке 4 года, у нее под¬ 
челюстная киста. Врачи 
предлагают операцию. 

Можно ли избежать 
ножа? 

Адрес: 442060, Пен¬ 
зенская обл., пос. Баш- 
маково, почтамт, п/п 56 
02 913473. 

Откликнитесь, добрые 
люди, кто сумел вылечить 
описторхоз! Поделитесь 
опытом. 

Адрес: ОеиІзсЫапсі, 
Татага Иесеі, ВгеіІтаНеп 
31г. 16/4, 77933 І_аНг. 

Дочке 1 год и 10 меся¬ 
цев. Диагноз: атерома на 
плечевом сгибе. Малышке 
грозит операция, неужели 
нет народных средств? 

Адрес: Кольцовой Е.Г., 
170533, Тверская обл., 
Калинский р-н, д. Авва- 
кумово, д.З, кв. 43. 

Мне 18 лет, после выки¬ 
дыша не могу снова забе¬ 
ременеть. Врачи говорят, 
что я здорова. Очень про¬ 
шу, если кто знает, что 
можно сделать, отзови¬ 
тесь! 

Адрес: Даниловой О., 
353620, Краснодарский 
кр., ст. Старощербинов- 
ская, ул. 1 Мая, д. 101, 


Бабушке 88 лет, диагноз: 
неинсулинозависимый ди¬ 
абет. Уже 3 месяца у нее 
не заживает язва на ноге, 
вдобавок еще лопнула 
кожа на икроножной мыш¬ 
це и течет жидкость. 
Страшные боли. Врачи 
предлагают ампутацию. 
Одно облегчение — это 
примочки из перекиси во¬ 
дорода и прополиса, раз¬ 
бавленного новокаином. 
Пробовали лечить водкой 
с маслом, эффекта никако¬ 
го. Кто знает народные 
средства, как излечить или 


облегчить ее муки, напиши¬ 
те мне. 

Адрес: Братчикову Ле¬ 
ониду Иосифовичу, 
353590, Краснодарский 
кр., Славянский р-н, ст. 
Анастасиевская, ул. Го¬ 
голя, д. 5. 

Мне 66 лет, 12 лет стра¬ 
даю гормонозависимой 
астмой. За последний год 
уже 3 раза попадала в 
больницу, врачи только 
разводят руками. А еще у 
меня камни в желчном пу¬ 
зыре. Подскажите, как мне 
избавиться от мучений? 

Адрес: Артюховой 
Нине Викуловне, 
680007, г. Хабаровск, 
ул. О.Кошевого, д. 29, 
кв. 41. 

Ребенку 1 год и 4 меся¬ 
ца, он болен атопическим 
дерматитом и астматичес¬ 
ким бронхитом. Подскажи¬ 
те, как его вылечить? 

Адрес: Беляковой 

М.С., 461560, Оренбур¬ 
гская обл., Акбулакский 
р-н, с. Веселый № 1. 

У мужа межпозвонковая 
грыжа, с каждым днем ему 
все хуже. Откликнитесь, кто 
сумел победить болезнь! 

Адрес: Комаровой 
Светлане Петровне, 
658129, Алтайский кр., 
Алейский р-н, пос. Со¬ 
вхозный, ул. Школьная, 

д - ю. 

Мне 31 год, последние 10 
лет страдаю постоянными 
головными болями. Диаг¬ 
ноз: трансформированная 
мигрень. Очень прошу, по¬ 
могите! 

Адрес: Чупруновой 
Елизавете, 456775, Че¬ 
лябинская обл., г. Сне¬ 
жинск, ул. Ленина, д. 31, 
кв. 23. 

5 месяцев назад я пере¬ 
несла операцию по удале¬ 
нию полипа в прямой киш¬ 
ке. С тех пор страдаю от 
послеоперационного сви¬ 
ща глубиной 15-18 см и 
инфильтрата малого таза. 
Не могу ни сидеть, ни ле¬ 
жать, замучили адские 
боли. Помогите советом, 
что мне делать? 


Адрес: Иванниковой 
Нэлли Ивановне, 
603073, г.Нижний Нов¬ 
город, пр. Ленина, д.56, 
кв. 12. 

Откликнитесь, кто успеш¬ 
но борется с гиперпласти¬ 
ческим ларингитом, болею 
1 год. 

Адрес: Букасову В.Л., 
658820, Алтайский кр., 
г.Славгород, ул. К.Мар- 
кса, д. 154, кв. 2. 

Внуку поставили диаг¬ 
ноз: болезнь Рейно. У него 
постоянно мерзнут руки. 
Еще у него варикозное 
расширение вен. Подска¬ 
жите, что нам предпринять? 
Парню 18 лет. 

Адрес: Щеглаковой 
Антонине Николаевне, 
623101, Свердловская 
обл., г. Первоуральск, 
ул. Советская, д. 18 «а», 
кв. 34. 

Моему брату 48 лет. Уже 
больше 10 лет он болеет 
рассеянным склерозом, 
парапарез ног. Как ему 
помочь? 

Адрес: Муравьевой 
Людмиле Ильиничне, 
600902, г.Владимир, 
п.Энергетик, ул. Энерге¬ 
тиков, д. 3 «а», кв. 3. 

Мне 23 года, последние 
три не могу жить без «на¬ 
фтизина», у меня постоян¬ 
но заложен нос. Врачи ни¬ 
чем помочь не могут. Что 
мне делать? 

Адрес: Чипурной Мар¬ 
гарите, 115682, г. Мос¬ 
ква, ул. Кустанайская, д. 
7, корп. 2, кв. 343. 

Как избавиться от мно¬ 
жественных жировиков? 

Адрес: Рязановой Та¬ 
маре Николаевне, 
397110, Воронежская 
обл., п. Терновка, ул. 
Октябрьская, д. 34. 

У меня диагноз: хрони¬ 
ческий остеомиелит ле¬ 
вого бедра. Как мне 
справиться с этой бо¬ 
лезнью? 

Адрес: Сбитневой Ма¬ 
рии Никитичне, 720025, 
г. Бишкек-25, 4-ый мик¬ 
рорайон, д.8, кв. 6. 
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«Исцеление — вот эта цель 


Кому жалко газетной пло¬ 
щади, потраченной на сти¬ 
хи, признавайтесь? И мне 
иногда жалковато бывает... 

Да, в стихах мы не най¬ 
дем советов, как вывести 
камни из желчного пузы¬ 
ря... Хотя, стоп! 

Когда мы кого-то ругаем 
И что-то за что-то клянем, 
Мы желчный пузырь 

напрягаем, 
И камни заводятся в нем. 
Это одно из четверости¬ 
ший известного поэта Иго¬ 
ря Губермана. Да тут не 
рецепт, тут объяснение бо¬ 
лезни! Чисто зожевский 
принцип профилактики: 
Себя от себя я усердно 
лечу, 

Живя не спеша и достойно. 
Я бегаю медленно, 

тихо кричу 
И гневаюсь очень 

спокойно. 
Целая программа здоро¬ 
вого образа жизни в 4 
строчках! 

Мастер емких по смыслу 
четверостиший, И.Губер¬ 
ман заметил связь поведе¬ 
ния и здоровья: 

Не стоит на друзей 

смотреть сурово 
И сдержанность лелеять, 
как профессию. 
Нечаянное ласковое 

слово 


Излечивает скрытую 

депрессию. 

Прав был Монтень: 
«Нельзя разъединять тело 
и душу. Их надо связать 
тесными узами, необходи¬ 
мо повелеть нашему духу, 
чтобы он не оставлял в 
одиночестве нашу плоть, но 
помогал ей во всем, наблю¬ 
дал за нею, направлял ее 
своими советами...». И по¬ 
эты, которые видят мир 
более проницательно, по¬ 
могают это понять. 

Как известно, Авиценна 
был не только врачом, но и 
поэтом, философом, кото¬ 
рый верил «в медицинские 
свойства пера». 

Не одной только серой 
сожженной 

Побеждается в мире 

чума!.. 

И, ликуя, плясал 

прокаженный 

От цитаты, сводящей 

с ума. 

Из кувшина разбитого 
вытек 

Эликсир из старинных 
мастик, 

Но с циновки встает 

паралитик, 

Бормоча исцеляющий 
стих... 

Одно стихотворение Ев¬ 
гения Винокурова заканчи¬ 
вается строчками: 


Есть ли все-таки цель у 
искусства? 

Исцеление — вот эта 

цель! 

Так будем же исцеляться 
не только травами и мазя¬ 
ми, будем исцеляться и ис¬ 
кусством! На каждый товар 
- свой покупатель, на каж¬ 
дое стихотворение - свой 
читатель. Пусть наш люби¬ 
мый «ЗОЖ» печатает и 
юмор, и философские раз¬ 
мышления, и стихи. Потому 
и газета наша интересная, 
что все мы разные. 

Походка есть у каждого 
своя, 

И каждый носит шарф, 
какой захочет. 

На шутку у того чуть 

дрогнут губ края, 

А тот, как сумасшедший, 
захохочет... 

Вот и разгадка, почему 
одному человеку подойдет 
зожевский рецепт, а друго¬ 
му — нет. Не будем же вор¬ 
чать, не будем примерять 
всех к себе, а попривет¬ 
ствуем разнообразие жиз¬ 
ни! 

Адрес: Фомичевой 
Светлане, 61050, Укра¬ 
ина, Харьков-50, до во¬ 
стребования. 


<ПРИМОЧКИ> - 
<г ЗАМОРОЧКИ» 

С травками чаша - 
здоровье наше. 

Лучше афоризмы и 
приколы, 
чем таблетки и уколы. 

Бесконечный бой - 
борьба с самим собой. 

Добавки различные 
«съедают» в кармане 
наличные. 

Кто с шуткой дружен, 
тому врач не нужен. 

Врач, сам исцелись, 
потом за других 

берись. 

Чисть свои мысли, 
чтоб мозги не скисли. 

Зануда 

хуже, чем простуда. 
Секрет 

выздоровления — 
мужество и терпение. 

Адрес: Кольцовой 
Зое Михайловне, 
105066, Москва, Ток¬ 
маков пер., д. 10, кв. 
24. 


ВОТ ЖИЗНЬ НАСТАЛА 


КОГДА ДЕРЖУ ЦВЕТЫ 


«Лети, лети, лепесток, 

Через запад на восток, 

Через север, через юг...» 

Эти слова я всегда произно¬ 
шу, когда держу в руках цветы. 
Отрывая лепесток, всегда зага¬ 
дываю желание о помощи близ¬ 
ким мне людям. Семь лепестков, 
семь лучиков в моей жизни, кому 
я признательна за рождение 
стихов, выпущенных отдельной 
книгой. Она бы, наверное, не по¬ 
явилась, не будь в моей жизни 
людей, слова благодарности ко¬ 
торым мне очень хочется ска¬ 
зать. 

Особая признательность Юрию 
Ивановичу Пономареву. Боль и ра¬ 
дость моих самых близких - троих 
детей и родителей - всегда со 
мной. И я согласна ценой своей 
Ѵ^жизни оторвать последний лепес¬ 


ток и загадать желание, которое по¬ 
может им справиться с любой бе¬ 
дой. 

На заводе, где я работаю и кото¬ 
рый очень люблю, много замеча¬ 
тельных людей, которые помогают 
мне жить и вдохновляют на твор¬ 
чество. Спасибо всем, кто не ушел 
в сторону, когда я нуждалась в по¬ 
мощи. 

Есть женщины умные, 

Добрые, властные, 

Спокойные, буйные, 

Зануды и классные. 

Есть грациозные, 

Как Афродита. 

И пусть ни одна 
Не будет забыта. 

Адрес: Щеголевой Вере Пет¬ 
ровне, 186810,Карелия, Питкя- 
ранта. ѵл. Парковая. 6-17. у 


На дворовых и уличных свалках часто 
можно увидеть бомжей, собак и кошек, ищу¬ 
щих для себя чего-нибудь из съестного. 

Однажды возле одной мусорки пришлось 
наблюдать такую картину. Одна небольшая 
беспородная собачка нашла для себя что-то 
вкусное и стала аппетитно жевать. Бомж под¬ 
бежал к ней, хотел отнять, но, видно, пища ока¬ 
залась не столь съедобной, поэтому он не¬ 
спешно отошел и стал рыться в другом месте. 

В это время к собачонке подползла, как 
лиса, на животе другая попрошайка — то- 
щая-претощая кошка — и, мяукая жалоб¬ 
ным тонким голоском, начала выпрашивать 
у собачонки оставить хоть сколько-нибудь 
от той пищи. 

Собачонка оказалась совестливой: оста¬ 
вила свой недоедок, ретируясь задом. И 
начала с каким-то недоумением смотреть 
то на бомжа, то на урчащую кошку. Как бы 
размышляя про себя: «Вот жизнь настала!». 

Адрес: Молостову Евгению Павлови¬ 
чу, 607686, Нижегородская обл., Кстов¬ 
ский р-н, пос. Селекция, 31-41. 
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Іазное 


© КАК Я ИЗБАВИЛАСЬ ОТ КАМНЕЙ В ПОЧКАХ! 


Очень благодарна всей 
группе врачей, которые 
изобрели такое чудо - 
пояс «Физомед». Прошла 
УЗИ и была несказанно 
обрадована результатом - 
все чисто. В правой почке, 
которая беспокоила меня 
на протяжении 40 лет при¬ 
ступами почечной колики, 
все совершенно чисто, ни 
камней, ни песка. В левой 
- следы песка. Но для на¬ 
шей воды, богатой солями, 
это неудивительно. Ог¬ 
ромное спасибо! 

Раньше УЗИ не делала 
ни разу хотя и страдала от 
приступов и лежала в 
больнице в 1992 году. В 
июне 1997 г. был сильный 
приступ правой почки, не 
отпускало трое суток, и вы¬ 
шел камешек размером 4 
мм. После приступа по¬ 
ехала в Ессентуки, там 
прошла УЗИ: в обеих поч¬ 
ках множество кристаллов 
и конкрементов по 3-4 мм. 


Пила там воду, дома - ко¬ 
рень шиповника и море¬ 
ны. Приступов не было. 

Когда узнала из газеты 
о поясе «Физомед», выпи¬ 
сала его по почте, накану¬ 
не сделала ультразвуко¬ 
вое исследование. Ре¬ 
зультат был таков - в пра¬ 
вой почке конкременты до 
5 мм. И множество гипер¬ 
эхогенных включений. В 
левой - множество гипер¬ 
эхогенных включений 
(возможно, микролитов). 

Лечебный пояс «Физо¬ 
мед» использовала, не 
снимая, четыре с полови¬ 
ной месяца. Первые два 
месяца вообще ничего не 
чувствовала, потом изред¬ 
ка были неприятные ощу¬ 
щения в мочеточнике, 
впрочем, вполне терпи¬ 
мые. 

Через четыре с полови¬ 
ной месяца стала снимать 
пояс днем, так как было 
очень жарко. Вот тогда - 


уже без пояса - я прому¬ 
чилась один день. Болело 
все: мочевой пузырь, мо¬ 
четочник, почка, все с пра¬ 
вой стороны. Моча было 
темного цвета и мучили 
частые позывы. К вечеру 
все прошло и больше не 
повторялось. Через не¬ 
сколько дней я пошла на 
УЗИ и получила вышеопи¬ 
санный результат. Так 
здорово, что даже не ве¬ 
рится! 

Совершенно безболез¬ 
ненно и незаметно я из¬ 
бавилась от камней в поч¬ 
ках! К осени я стала опять 
носить пояс «Физомед» 
непрерывно. 

Еще раз огромное спа¬ 
сибо всему коллективу, 
который придумал это 
чудо. 

Мои дочери, которым 
исполнилось 36 и 40 лет 
и у которых тоже есть пе¬ 
сок в почках, теперь после¬ 
дуют моему примеру и бу¬ 


дут лечиться при помощи 
пояса «Физомед». 

С благодарностью 

Н.Н. Мануйлова, 
г. Владикавказ. 

Чтобы узнать, где 
приобрести пояс «Фи¬ 
зомед», можно позво¬ 
нить в фирму «Физо¬ 
мед» по тел. в Москве: 
(095) 916-63-30. 

Можно также заказать 
пояс по почте. Для это¬ 
го нужно отправить 
письмо-заявку по адре¬ 
су: 105064, г. Москва, 
а/я 414, ООО «Физо¬ 
мед», отдел № 10. В за¬ 
явке нужно указать ди¬ 
агноз, объем талии и 
точный обратный ад¬ 
рес. 

Стоимость пояса при 
заказе по почте - 1750 
руб. + 8% за почтовые 
услуги. 

Оплата при получе- 


ш 


АРВО МОЛОДЫХ 


ПРО йодинол и 
МОЮ БЛБѴШКѴ 

Меня зовут Маша. Пере¬ 
шла в 10-й класс гимназии 
№ 1. Моя бабушка очень 
уважает «ЗОЖ». Часто бесе¬ 
дуя по телефону с друзья¬ 
ми, она рассказывает им об 
интересных случаях, описан¬ 
ных в вестнике, и дает сове¬ 
ты в соответствии с прочи¬ 
танным. Иногда она и меня 
знакомит с некоторыми ста¬ 
тьями. 

Расскажу вам, как бабуш¬ 
ка вылечила черепаху, кото¬ 
рая живет у нас дома. Наша 
черепаха — хищница. Она 
ест только сырое мясо. Заг¬ 
латывает маленькие кусоч¬ 
ки и только в воде. Наш кот 
все время охотится за ней. 
Во время одной из таких 
охот черепаха не успела 
вобрать голову под панцирь, 
и кот повредил ей челюсти. 
Нижняя челюсть почти отва¬ 
лилась, и поэтому хватать 
еду она уже не могла. Ба¬ 
бушка стала лечить черепа¬ 
ху: сажала ее к себе на ко¬ 
лени и прикладывала к ниж¬ 
ней челюсти тряпочку, смо¬ 


ченную йодинолом.Черепа¬ 
ха сидела спокойно и до¬ 
верчиво. Примерно час. По¬ 
том начинала беспокоиться 
— и лечение прекращали. 
Такие процедуры проделы¬ 
вали в течение трех дней. 
На четвертый день черепа¬ 
ха снова могла есть — че¬ 
люсть приросла. 

Йодинол — любимое ба¬ 
бушкино лекарство. Однаж¬ 
ды ей на ногу упал книжный 
шкаф. Пострадали пальцы 
на ноге. А мизинец был со¬ 
всем разбит — сплошное 
месиво. Ногу бабушка лечи¬ 
ла йодинолом — делала 
примочки. А мизинец акку¬ 
ратно заворачивала в тря¬ 
почку, смоченную тем же йо¬ 
динолом. Высохнет тряпоч¬ 
ка — она намочит новую и 
снова завернет палец. Из 
дома она, конечно, не выхо¬ 
дила. Постепенно косточки 
стали срастаться, палец об¬ 
рел чувствительность, рана 
затянулась, и даже вырос 
новый ноготь. Но это было 
уже намного позже. 

Адрес: Елистратовой 
Маше, 410028, г. Сара¬ 
тов, ул. Белоглинская, д. 
8 «А», кв. 21. 


НЕ ДО30ОЛЯЙ 
ГОЛОвЕ 

опускаться 

Пишет юная читательница 
Дания. Мы всей семьей чи¬ 
таем «ЗОЖ». Знаю, что он по¬ 
мог многим людям избавить¬ 
ся от недугов. Я же хотела 
приложить ко всем рецептам 
несколько простых, но полез¬ 
ных советов по сохранению 
здоровья, которыми пользо¬ 
вался великий человек эпо¬ 
хи Возрождения Леонардо 
да Винчи, обладавший бла¬ 
городной осанкой, изяще¬ 
ством движений, атлетичес¬ 
кой фигурой. 

• Остерегайся гнева и из¬ 
бегай дурного и печального 
расположения духа. 

• Давай отдых своей голо¬ 
ве и пребывай всегда в доб¬ 
ром умонастроении. 

• Ночью хорошо укрывай¬ 
ся. 

• Знай меру в физических 
упражнениях. 

• Избегай всяческого рас¬ 
путства и обращай поболь¬ 
ше внимания на пищу, кото¬ 
рую ешь. 

• Ешь только тогда, когда хо¬ 
чешь, а ужинай всегда легко. 


• Держись прямо, когда 
встаешь из-за обеденного 
стола. 

• Не дозволяй своему жи¬ 
воту торчать вверх, а голове 
опускаться. 

• Смешивай свое вино с 
водой и пей понемногу за¬ 
раз, но не делай этого в про¬ 
межутках между приемами 
пищи и на пустой желудок. 

• Ешь простую (вегетари¬ 
анскую) пищу. 

Считаю, что, следуя по сто¬ 
пам великого Маэстро, все 
будут прекрасны собою, здо¬ 
ровы, а значит, и счастливы. 
Вот у меня это пока получа¬ 
ется. Удачи! 

Хотелось бы посвятить сти- 


Есть на свете 

добрый «ЗОЖ». 
В любом доме он хорош, 

Он поможет, все залечит, 
Обогреет и утешит. 

Хоть полсвета обойдешь, 
Лучше «ЗОЖа» не найдешь! 

Адрес: Вафиной Дании, 
422545, Татарстан, г. Зеле- 
нодольск, ул. Королева, д. 
10, кв. 278. 

«ЗОЖ»: Дорогая Дания, 
спасибо за доверие! 
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